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'nü hep birlikte kutlayalım, bu günü kutlamak 
bir hediye almaktan öte olsun, birbirimize sarılarak kutlayalım, sevgimizi dile 
getirelim... Sevgi paylaşıldıkça çoğalsın, diğer insanlara da yansısın. 

ülkemizde veya dünyada 
yaptıklarıyla yer etmiş kadınların küçük bir bölümünü 


Bu sayımızda da yönelik konulara ağırlık verdik. 
Yine bazı hastalıkların düzelebileceğini 
söyleyerek başlamak istiyorum. 
bunlardan biri. Prof. Dr. Yusuf Uzun bu konuyu sizler 
için yazdı, dikkatle okuyacağınızdan eminim. 
En fazla kadınlarda görülen Osteoporozun önlenmesinde 


baştan sona, gebelikte kullanılan veya kullanılmayan 
ilaçları, konusunu konun uzmanları ve bilim insanları sizler için 
yazdı... 
Halk arasında tam bilinmeyen veya yanlış bilinen 
Prof. Dr. Fatih Yıldız yazdı. Bu konuyu iyi öğrenirseniz çeşitli yerlerde 
rastladığınız bilgileri kabul etmeden önce sorgulama şansına sahip 
olursunuz. 
de beslenmeyle, vitamin eksiklikleriyle ilgisini 
öğrenmek isteyeceğinizi düşünüyoruz. 
konusunda üç eczacımız kokudan başlayarak, saç-kaş- 
kirpik bakımına ve yağların gizemli dünyasına sizi götürmek istediler. 
Ben de zaman zaman aklıma takılan; bebek yapma 
kararı aldıktan sonra düzenleyerek 
doğacak çocuklarının daha sağlıklı olmasını sağlayabilir miyiz? sorusuna — 
sizler için cevap vermeye çalıştım. Gizeslik 
de yaralanacağınızı umuyorum. 


Keyifli okumalar diliyorum. 


Sağlıcakla kalın! 


Etkin Sağlık dergisinin isim ve tüm yayım hakkı Etkin Eczacılık Derneği'ne aittir. Dergide yayımlanan tüm 
yazı ve fotoğrafların hakkı Etkin Sağlık dergisine aittir. İzin alınmadan kullanılamaz. Yayımlanan ilanların/ 
reklamların sorumluluğu ilan/reklam sahiplerine aittir. 
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Allerjik Hastalıklar ve Barsak Mikrobiotası 
Neden Yumarta Kabuğuna Muhtaç Olduk? 
Ketojenik Beslenme Modeli ve Kronik Hastalıklar 
Sağlıklı Yaş Alma ve Menopoz 

Vajinismus Nedir? 

Antibiyotik Kullanımı 

Gebelikte İlaç Kullanımı 

Doğum Sonrası Egzersizler 

Çene Kemiklerindeki Erimeler 

Beslenme Hangi Dönemde Çok Daha Önemli? 
Sizin İçin Seçtiklerimiz 

Aromaterapi 

Aromaterapi: Okaliptus 

Aromaterapi: Koku 

Kitap 

Edebiyat: İlhan Berk 

Selmalı Tarifler 

Kentte Etkinlik 

Bulmaca 
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Barsak Mikrobiotası 


“ALLERJİK HASTALIKLA 


VE BARSAK MİKROBİC 


7 Dr. Yusuf Uzun 
İç Hastalıkları 
(Gastroenteroloji) Uzmanı 


N 


İntestinal mikrobiota, barsaklarda 
yaşayan ve çevresel patojen mikro- 
organizmalardan vücudumuzu ko- 
ruyan bakteri topluluğudur. Barsak 
Mikrobiotası, 100 trilyon bakte- 

ri (104 bakteri) içeren bir yapıdır. 
“Unutulmuş Organ'da denilen bu 
yapı 2 kg ağırlığında ve futbol topu 
büyüklüğündedir. Barsaklardaki bu 
mikroorganizmlar organizmada, 
besinlerin metabolizması, yağ me- 
tabolizması ve vitamin sentezi gibi 


Karadeniz Teknik Üniv. Tip Fak. 


Gastroenteroloji Bilim Dalı 


amm 


Çi 


aktiviteleri ile karaciğer fonksiyon- 
larına yakın bir rol oynarlar.47 Bar- 
sak mikrobiotasının 1/3 herkeste 
ortak ancak 2/3 kişilere spesifiktir. 
Bir çeşit “Kimlik Kartı' olarak da ta- 
nımlanabilir.4.5 

Allerjik olgularda, barsak mikro- 
organizmalarındaki sağlıklı düze- 
nin bozulmasının nedeni, sezar- 
yenle doğum, çevresel ve genetik 
faktörler ile hazır gıdaların aşırı tü- 
ketimi, kötü beslenme, hijyen ve ir- 
rasyonel ilaç kullanılmasıdır.53 Bar- 
sak mikrobiotasındaki bu bozulma, 
organizmada özellikle de cilt ve 
bronşlardaki mikrobiotayı etkile- 
yerek, alerjik rinit, atopik egzama 
gibi çeşitli allerjik hastalıklara se- 
bep olmaktadır. Doğumda sezar- 
yen gibi nedenlerle oluşan “Hijyen 
Hipotezi'ne göre, çocukluk çağının 
ilk yıllarında bağışıklık sistemi regu- 
lasyonundaki bozukluk, allerji gibi 
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DERMATOLOJİK OLARAK 
TEST EDİLMİŞTİR 


SWISSI , İsviçre doğası ile kozmetoloji biliminin ortaklığından « MAM e 
doğan, Alp dağlarındaki bitkisel hazinelerin gücünü, ileri düzey dermatolojik 
aktif bileşenlerle birleştiren, özel bakım gerektiren ve hassas ciltler için formüle 
edilmiş bir cilt bakım serisidir. 


İsviçre doğası ile kozmetoloji biliminin ortaklığından doğan SWISSI N 
Cilt Bakım Serisi, İsviçre dağlarının “güzellik kraliçesi” olarak bilinen dermo-yatıştırıcı o 27 Nİ EL 
özellikli Ebegümeci çiçeği ve iz elementleri bakımından mükemmel dengeli Alpler'in a < 
saf suyunu içerir. Bu içerikler her bir formülü cilt için yararlı özelliklerle zenginleştirir. 


Çözüm hedefli bakımlarımızla hem duyusal olarak, hem de etkinlik bakımından 
kendinizi şaşırtın. 


SWISS| ürünleri ile cildinizin kalitesini sürekli kılın. 


www.santekozmetik.com 
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g 
b Barsak Mikrobiotası 


immun hastalıklara yol açar. 
Hijyen hipotezine göre, bir çift- 

lik ortamında ineklerle temas ede- 
rek ve çiğ süt içerek büyüyen ço- 
cuklarda allerjik hastalık insidansı 
daha az bulunmuştur.3 Çiftlik orta- 
mı, mikroorganizma sayısı ve çeşit- 
liliğinde artış sağlayarak koruyucu 
bir etki yapmaktadır. Ancak, çiftlik 
ortamında allerjik hastalıkların insi- 
dansında azalma olmakla beraber 
H.pylori, parazitler, M. Tbc gibi pa- 
tojenler oluşuma katılabileceğinden 
bu konuda ileri çalışmalar devam 
etmelidir.i 

Barsak Mikrobiotasında çeşitli et- 
kenler nedeniyle bakteriler arasın- 
da gelişen denge bozukluğunun, 
barsak mikrobiotasının 'filogenetik 
çeşitlilik analizi yapılarak saptan- 
ması ve allerji hastalarındaki immun 
hasarın ve erken dönemde oluşan 
mikrobiyal fonksiyon bozuklukları- 
nın anlaşılması mümkündür. 


ALLERJİK 
HASTALIKLAR VE 
MİKROBİOTA 


Doğumla birlikte barsak mikrobia- 
tasının da oluşmaya başlaması ile 
kişilerde sağlıklı veya hastalıklı tab- 
lo ortaya çıkar. Barsak mikrobiota- 
sındaki değişiklikler, ağız ve boğaz 
florasında farklılıklara yol açarak, 
mikroaspirasyonlarla akciğer mik- 
robiotasını ve immun sistemi etki- 
ler.? Dolayısıyla, barsak ve akciğer 
mukozası, tek bir organ gibi fonksi- 
yon göstererek, konakçının immun 
fonksiyonlarını yürütürler.? 

Barsak mikrobiomu ve intestinal 
mukoza, birçok bakteriyi engelle- 
yen bariyer mekanizmasını oluştu- 
rarak, organizmaya istenmeyen ge- 
çişlerin engellenmesini ve bakteri 
ürünlerine karşı tolerans ve direnç 
gelişmesini sağlarlar.? 

Immun sistemin tümü, direkt veya 
indirekt olarak barsak mikrobiota- 
sı ile regule edilmektedir. Barsak 
mikrobiotası ve immun sistem ara- 
sındaki iletişim, barsaklarda gerek- 
i bağışıklık sistemini oluşturarak 
dışarıdan gelen patojen ve aller- 

jik maddelerden korunmayı gerçek- 
eştirir.? 

Gastrointestinal bakterilerin sayısal 
düzeninin bozulması barsaklarda 


bağışıklık direncini bozar ve allerjik 
solunum yolu hastalık yatkınlığını 
arttırır. Ayrıca, yapılan çeşitli araş- 
tırmalarda, bebeklik çağında bar- 
sak bakterilerinde çeşitlilik azaldı- 
ğında, okul çağındaki çocuklarında 
allerji gelişme riskinin arttığı sap- 
tanmıştır.? 

Son yıllarda, mukozada sentez edi- 
len IgE oluşumuna karşı immun re- 
gulasyonunun gelişmesi için mik- 
robiyal çeşitlilik son derece önemli 
olduğu anlaşılmıştır. İnsanlarda bu 
oluşum döneminin olduğu konu- 
su şüpheli olmakla beraber, bebek- 
lerde görülen mikrobiyal oluşumun, 
mukozal ve sistemik immun cevap 
maturasyonunu etkilediği gözlen- 
miştir.? 

Barsak mikrobiotasındaki deği- 
şikliklerin, obezite çalışması yapı- 
lan hayvanlarda pro-inflamatuvar 
ve metabolik etkilere sebep olduğu 
gösterilmiştir.? Ayrıca, hayatın ilk 
dönemlerinde düşük doz antibiyo- 
tik uygulanan bebeklerde, yağlan- 
ma riskinin arttığı, yağ ve kolesterol 
metabolizması ile ilgili olarak kara- 
ciğer metabolizmasının etkilendi- 
ği bildirilmiştir.2S(Nature). Barsak 
mikrobiotasında uygulanan mani- 
pulasyonlar sonunda, beynin dav- 
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Alerjik hastalıklarda 
koruyucu 
mikroorganizmaların 
yeri konusunda 
yapılan 
araştırmalarda 
yararlı bulgular elde 
edilinceye kadar 
barsak mikrobiotası, 
doğal probiyotik 
(sağlıklı mayalardan 
üretilmiş yoğurt, 
peynir, kefir, lahana 
ve salatalık turşusu) 
ve prebiyotik 
(sarımsak, buğday, 
yulaf, arpa-diğer 
tam tahıllar, 

soğan, baklagiller, 
pırasa ve enginar 
vs) besinlerle 
desteklenmelidir. 


GELİŞEN DYSBİOSİS, 
ASTIM VE ATOPİK 
BÜNYE GİBİ ALLERJİK 
BOZUKLUKLARIN 
GÖRÜLME 

RİSKİNİN YÜKSEK 
OLDUĞU ALLERJİK 
BOZUKLUKLARA 
SEBEP OLMAKTADIR. 


ranış ve gen ekspresyonunda ilginç 
bir şekilde değişiklikler olduğu sap- 
tanmıştır.? Sezaryenle doğan be- 
beklerin, astım ve atopik bünye 
açısından yüksek risk taşıdığı bildi- 
rilmiştir. Doğumunu sezaryenle ya- 
pan annelerin bebeklerinde, çeşit- 
li bakteri suşlarının çeşitliliğinde ve 
sayısında azalma oluşmakta, barsak 
mikrobiotasının dengesinin bozul- 
masına sebep olmaktadır. Gelişen 
dysbiosis, astım ve atopik bünye 
gibi allerjik bozuklukların görülme 
riskinin yüksek olduğu allerjik bo- 
zukluklara sebep olmaktadır.? 
Astım ve alerjik hastalıklar, gene- 
tik ve çevresel faktörlerle gelişen 
okal dokudaki inflamasyon tablo- 
sudur. Normal mikroflora, immun 
regülasyonun gelişmesinde önem- 
irol oynar. Dolayısıyla, mikrobiom 
sebebiyle, alerjik hastalıklar ortaya 
çıkabilir. Gelişen yeni PCR teknikleri 
ile organizmadaki mikrobial yapıları 
saptamak mümkündür.? Allerji ge- 
işmiş çocukların ilk yıllarında yapı- 
an mikrobiota analizlerinde Furmi- 
cutes, Bacteroidaceae, B.bifidum, 
B.longum ve anaerobik bakteriler- 
de artış, Lactobacillus suşlarında 
ise azalma saptanmıştır.? 

İntestinal mikrobiotadaki dengesiz- 
lik alerjik hastalıklara yol açmakta- 
dır. Yapılan çalışmalarda alerjik has- 
talıklarla mikrobiota arasında ilişki 
ortaya konmuş olmakla beraber ko- 
ruyucu mikroorganizmaların yeri 
konusunda henüz ayırt edici bir gö- 
rüş oluşmamıştır.? Ayrıca konak- 

çı, çevresel faktörler, bireyin spesi- 
fik mikrobiotası, diyet, prebiyotik 
ürünler, antibiyotik kullanımı gibi 


birçok faktörün, allerji hastaların- 
daki barsak mikrobiotasındaki dis- 
biyozisin tedavisi yönünden değer- 
lendirilmesi gerekir. 

Allerjik hastalıklarda probiyotiklerin 
tedavi etkinliği konusunda, bakte- 
ri suşlarının çeşitliliği, tedavi süresi 
ve dozları yönünde ileri çalışmala- 
ra ihtiyaç vardır. Dolayısıyla alerjik 
hastalıklarda koruyucu mikroorga- 
nizmaların yeri konusunda yapılan 
araştırmalarda yararlı bulgular elde 
edilinceye kadar barsak mikrobio- 
tası, doğal probiyotik (sağlıklı ma- 
yalardan üretilmiş yoğurt, peynir, 
kefir, lahana ve salatalık turşusu) ve 
prebiyotik (sarımsak, buğday, yulaf, 
arpa-diğer tam tahıllar, soğan, bak- 
agiller, pırasa ve enginar vs) besin- 
erle desteklenmelidir. 
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| Beslenme 


Kalsiyum besinlerde 


Yüreklerimizi sızlatan bir türkümüzde; 


bulunan en yaygın mineral, Yiğidi muhtaç ettiler bir kuru soğana diye, bizi de bir 
yediğimiz gıdalardan hatta yumurta kabuğuna muhtaç eden sırrı merak ediyor 
, musunuz? 
sulardan kolaylıkla temin Son zamanlarda beslenme tıbbının referans 
edilmesi beklenirdi. Nerede üniversitelerinin ilgisini çeken enteresan bir konuyu 
isetüm kuruyemişler, tüm paylaşmakta yarar görüyorum. 


Evet, yapılan çalışmalara göre yarım yumurta 


lahanagiller, hatta meyveler kabuğunun bebeklerde, çocuklarda ve yetişkinlerde 
birer kalsiyum deposudur, önerilen günlük kalsiyum alım miktarını ARDI 
buna rağmen, kalsiyum e. . 
My ve ale Araştırmalar bu yönde sonuçlar verdi. Bir gün yumurta 
eksikliği çok yaygındı N e kabuğundan kalsiyum ihtiyacını karşılamak zorunda 
hipokalsemi bulgularında "| kalacağımızı hiç tahmin edebilir miydiniz? 
olan yaygın kas ağ rıları, Oysa kalsiyum besinlerde bulunan en yaygın mineral, 
h | izlik ibi m k lit inin yediğimiz gıdalardan hatta sulardan kolaylıkla temin 
alsızlık gi alitesınin — edilmesi beklenirdi. l N il 
düşüklüğüne neden oluyor, ©  Neredeisetüm kuruyemişler, tüm lahanagiller, 
ileri yaşlarda da osteoporoza (—— hattameyvelerbirer kalsiyum deposudur, 
neden olur. buna rağmen, kalsiyum eksikliği çok yaygındır 
ve hipokalsemi bulgularından olan yaygın kas ağrıları, 
halsizlik gibi yaşam kalitesinin düşüklüğüne neden 
oluyor, ileri yaşlarda da osteoporoza neden olur. 
Nerede ise tüm orta yaşlılar için sıradanlaşmış 
bir tanıya dönüşmüştür. Bazı sorular alıyorum, 


hocam bir sürü kalsiyum içeren ürünler tüketiyoruz, 
gerçekten de hala takviye bir şeyler almalı mıyız? 


7 4 Dr. Eyyüb YILMAZ 


Aile Hekimi Uzmanı 


j a etsiz yemek yemem diyen 
m rl demir eksikliğine bağlı kansızlık 
yaşamalarının da sebebi bağırsakların 
ve sindirim sisteminin sorunlarından 
kaynaklanır. 


İşin aslı şu ki, tükettiğimiz gıdaların içeriğinde Neden” 
kalsiyum varlığına olan inancım tamdır. Buna rağmen, : 
gıdaların hazırlık aşamasında yaptığımız hatalardan 
dolayı biyoaktivitesi hakkında aynı fikirde değilim. 
İkinci aşamada ise çok iyi kalsiyum kaynakları ile 
zengin sofralar hazırladığınızı da düşünüyorum, ama 
ince ve kalın bağırsaklarımızın emici villuslarının ne 
kadar verimli çalıştığından emin değilim. 

Bağırsak lümeni soba borularının hali gibidir, 
düşünün içindeki krum arttığında duman emiş gücü 
düştüğü gibi bağırsaklarımızdan da yediklerimizin 
içindeki kalsiyumu ve tabii ki tüm değerli besinler için 
geçerli olduğunu tahmin edebilirsiniz, kalsiyumun 


Sağlığımızın sürekliliği için çok önemli bir konu 
olduğundan, bunu doğru bir şekilde izah ederek 
anlaşıldığından emin olmak istiyorum. 

Yazılarımı takip edenlerin fark ettikleri gibi 
bedenimizdeki merkez bankasının zenginliğini temsil 
eden en önemli birikim kalsiyum rezervidir. 

Merkez bankalarının para rezerv miktarı nakit 
zenginliği ise ekonomik krizlere karşı dayanıklılığımızı 
temsil eder. 

Şimdi kalsiyumun banka hesabımızı nerelere ve 
nasıl harcadığımızı merak ettiğinizi hissediyorum. 


kana aktarma aşamasında sorunlarla karşılaşırız. Size çok ilginç gelecek olan 
Sofralarında etsiz yemek yemem diyen insanların önemli bir kalsiyum harcama 
demir eksikliğine bağlı kansızlık yaşamalarının pa ai 

da sebebi bağırsakların ve sindirim sisteminin kalemi ile başlamak istiyorum; 
sorunlarından kaynaklanır. Her şey yolunda gitti, kana (O Çok kimsenin tahmin etmediğinden eminim. Endişe, 
yeterli kalsiyum da ulaştı bir sonraki sorunumuz ise kaygı ve stresin kol gezdiği yeni model yaşam 
kalsiyum kaynaklarımızı müsrif davranışlarımızdan tarzımız en önemli kalsiyum harcama kalemidir. 


dolayı hızla tüketiyoruz. 


Oucisser 
Pp | FARMA 


/ Kesintiye uğramadan çalışan 
demir metabolizması için 
gerek duyduğunuz her şey 


© 


disi bir table Demir * Vitamin C 
10 mg Demir fumarat, *« L-histidin 


200 mg C vitamini, Takviye Edici Gıda 
100 mg L-histidin, 
300 mcg Folik asit, 
3 mcg B12 vitamini, Me, 
içerir. e) 


O sil 
Doppel aktiv | Doppelherz” Aktiv Demir * Vitamin C 4 L-Histidin, depo tablet özelliği ile maksimum emilim ve pda 
herz günde tek tablet kullanım avantajı sağlar. itlesi 


Kalitesi 
Doppelherz* ürünleri tatlandırıcı ve koku verici herhangi bir katkı maddesi içermeyen doğal eksirelerden oluşmuştur. 
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Bu nasil Ml oluy” 

Sinir sistemimizin bilgi 
iletim işlemi kalsiyum üzerinden 
gerçekleştirilir. 

Yaşanan her bir gerginlik anında 
sinir sistemimizi hasara uğrattığımız 
için kalsiyum kaynaklarımızı da 
beraberinde tüketiyoruz. 

Keşke her öfke atağımız da 
harcadığımız kalsiyum harcama 
miktarını bize bildiren bir gösterge 
olsaydı, biraz komik ama ceviz 
kabuğunu doldurmayacak kadar 
basit nedenlerden birbirimizle kavga 
ederek banka rezervlerimizden 
harcama yapmayı göze alamazdık 
diye düşünüyorum. 


İkinci önemli harcama kalemimiz, 
Kalsiyumun değerli görevleri 
yanında asidik atıkların temizlenme 
aşamasında ihtiyaç duyarız, asidik 
atıkların çöktüğü her alanda 
kalsiyum toprak olarak kullanılır. 
Başta ürik asidin dokulara hasar 
vermesini önlemek için örtücü 
toprak olarak kullanılır. 

Farkında mısınız bilmiyorum, 
tükettiğiniz her bir işlenmiş ürüne 
karşılık olarak bir miktar kalsiyum 
harcaması yaparız. 


Yediğimiz her bir şekerli 
üründe, asidik içecekte, kalsiyum 
bankasından harcama yaparak 
çalışan bir sisteme sahibiz. 

İçtiğiniz her bir kahve fincanı 
sonrasında oluşan asitlik ortamın 
temizlenmesi için kalsiyum 
bankasından harcama yaparak 
sonuçlanır, 

Çünkü kalsiyum asidik atıklar 
üreten tüm gıdaları tampon görevi 
yapar. 

Bu nedenle sorumsuzca 
tüketilen lezzetli ve keyifli birçok 
atıştırmalıklar yavaş yavaş kalsiyum 
kaynaklarımızı kullanır, anlaşılacağı 
üzere kalsiyum gerçek bir asit 
tamponudur. 

Asidik atıklar üreten gıdalardan 
elde edeceğiniz kalsiyum miktarı 
çoğu zaman kendisine ait atıkların 
atılımında kullanılacak düzeylerde 
bile kalsiyum içermez. 

Bu grupta olduğu bilinen en 
popüler gıdalardan biri süt diğeri et 
desem çok şaşıracağınızdan eminim. 

İyi beslendiğinizi düşünerek 
sağlık için tercih ettiğiniz taze 
sütlere rağmen aldığınız osteoporoz 
tanısının nedenini daha iyi 
anladığınızı düşünüyorum. 


Kalsiyum — — — 
eksikliğinin 
-enyenel | 
belirtileri; -—— — 


3 Yorgunluk 


e Belek kaybı 


e 
Du YgU durum değişik 


8 KAS Sertiği ” 


TADA' 


N KAŞLAR VE 
KİRPİKLER 


HAZOLİNON, SENTETİK 
ON, PETRO KİMYASALLAR, 
SENTETİK KOKU VE BOYA 


3005 s &h Laboratuvarları tarafından bağımsız olarak 
üfülen klinik çalışma sonuçlarıdır. 


ul 


ROW 


RAL SER 
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Ketojenik 1 


ge 
pr— > ii karbonhidrat tüketimini minimuma 
indirerek, 130 g dan daha az karbonhidrat 
(ŞekertNişastatToplam lif) tüketimi ile, 
enerjinin 9670 ini yağlardan karşılayarak veya 
12-16 saatten fazla su hariç yemeden, 
veya yoğun spor yaparak, karbonhidrat ve 
glikojenin tüketilmesi sonucu vücudun yağı 
metabolize ederek enerjisini karşıladığı 
beslenme şeklidir 


eslenme modeli 


ve kronik hastalıklar 


İnsan sağlığı ve metaboliz- 
ması; makro, mikro ve fitobe- 
sinlerin optimum (yeterli, den- 
geli) alınmasına, çevresel toksik 
etkilerin ise minimum düzey- 

de kalması ile ilişkisi olduğu dü- 
şünülmektedir'. Makro besinler, 
Oksijen, karbonhidrat, Prote- 

in, Yağ, Su, Lif (suda çözünen ve 
suda çözünmeyen lifler) ve fito- 


besinlerden (antioksidanlar, Poli- 


fenoller vb.) oluşmaktadır. İnsan 
metabolizmasında Proteinler, 
Yağlar ve Karbonhidratlar be- 
lirli oranda biribirine dönüşebil- 
mektedir?. Spor ve bedensel ak- 
tiviteler bu dönüşümde etkilidir 
(Şekil 1). 


Proteinler 


O 6 
Karbonhidratlar Yağlar (Lipidler) 


Şekil 1. Protein,Yağ ve Karbonhidratların birbirine dönüşümü 


12 


ETKİN SAĞLIK - Şubat-Mart 2018 


KETOJEN İK BESLENME B-Türkiye'de 2000 kalori tüketen çoğunluk 955 Karbonhidrat, X 25 Protein, 


MODELİ NEDİR? W 20 Yağ tüketmektedir. 

Günlük kerseneler ilke Karbonhidrat Protein Yağ Toplam Gün 
timini minimuma indirerek, Gram /gün 275 125 44 444g 
15Og'dan daha az karbonhidrat Kalori/gün Lilefo) 500 400 2000 Kal 


(Şeker*NişastatToplam lif) tüketi- 
mi ile, enerjinin 9670 ini yağlardan 
karşılayarak veya 12-16 saatten fazla (o Gram/öğün 9179 4179 147g 148.1 g/öğün X3 
su hariç yemeden, veya yoğun spor 

yaparak, karbonhidrat ve glikojenin 


Kalori/öğün 366.7 166.7 133.5 666.7Kal/öğünX3 


tüketilmesi sonucu vücudun yağı C-Ketojenik beslenmede 2000 kalori ihtiyacı olan kişi için, 9 10 Karbonhidrat, 
metabolize ederek enerjisini karşı- & 45 protein, ©45 yağ tüketimi tavsiye edilmektedir. 
ladığı a ya Karbonhidrat Protein Yağ Toplam Gün 
Gıda alımı çok azaldığı zaman, z 

karaciğerde yağ metabolizması Çi m s2 25 1 e 
başlamaktadır. Ketojenik metabo- Kalori/gün 200 900 900 2000 Kal 
lizma sonucu ketonlar (asetoase- Kalori/öğün 66.7 300 300 666.7 Kal/öğünX3 
tik asit, D-3-hidroksibutirikasit, ase- Gram/öğün 167g 75g 333g (125g/öğünX3 
ton) oluşmaktadır. Vücut (kalp ve 
beyin) enerjisini kanda dolaşan 
keton maddelerinden sağlamakta- 
dır. Kan değerleri Tablo 1 de veril- 
miştir. 

Tablo1. Normal, Ketojenik diyet ve diyabetik ketoasidozda Kan değerleri. 

Kan değerleri Normal diyet ( Ketojenikdiyet O Diabetik ketoasidoz 

Glukoz (mg/dl) 80-120 65-80 >300 

insulin mU/) 6-23 6.6-94 <0 

Ketone Cisim.Mik.(mM/) Ol 7/8 >25 

pH 74 74 731 


Bu şekilde karbonhidrat alımı- 


nı azaltıp, vücudun yağı metabolize D- Ekstrem Ketojenik beslenme modelinde, 2000 kalori ihtiyacı olan kişi için, 


etmesi SEM kanda optimum ke- & 5 Karbonhidrat, © 35 protein, © 60 yağ tüketimi tavsiye edilmektedir. 
ton seviyesinde, normal yaşamda, 


vücudun yağ depolaması azalacak- Karbonhidrat Protein Yağ Toplam Gün 

tır. Ketojenik beslenme modelin- Gram/gün 25 175 133.3 333.359 

de leptin, grelin kortizol hormonla- Kalori/gün 100 700 1200 2000 Kal 

A e e e 33.2 233.3 399,9 666.4 Kal/öğünX3 


inflamasyon azalmaktadır*. Ketoje- 
nik beslenmenin çok değişik şekil- Gram/öğün 8.3g 58.3g 44.4g T1g/öğünX3 
leri ve kişiye özel modifkasyonla- 

rı bulunmaktadır. Aşağıda A,B,C, 

D olarak verilen, normal beslenme 

modeli ile değişik oranlardaki mak- 


robesinlerin oranları verilmektedir. Değişik beslenme modellerinin in- UZUN DÖNEM ETKİLERİ; KAS 
Ketojenik beslenme, günlük (16 saat san sağlığına, kronik hastalıklara ve R z z 
yememek gibi), haftalık veyadaha (o performansına değişik etkileri olmak- ERİMESİ (SARKOPENİ), HAFIZA 
uzun süreler içinde yapılmaktadır. tadır. ZAYIFLAMASI VE SÜREKLİ AÇLIK 
HİSSİ, BÖBREKTE TAŞ OLUŞUMU 
KARACİĞERDE YAĞ BİRİKMESİ, 
HORMONAL DENGESİZLİK OLARAK 
TANIMLANMAKTADIR. BU 
NEDENLERDEN DOLAYI HER INSANA 
UYGUN BİR BESLENME ŞEKLİ 


OLMAYABİLİR. 
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Fg 
b Ketojenik Beslenme 


P 


KETOJENİK BESLENMENİN SAĞLIK FAYDALARI 


<lı yağ ağırlıklı 4-Kanswr riskini azalfır. Kanser hücreleri şeker 
tüketimi kullanarak çoğalmaktadır, fakat yağ metabolizması 
çok düşüktür. 


5-Beyin ve növolejik hastalık viskini azaltır. 
Mitokondri fonksiyonu artar, beyinde kynurenik 
asit (CIOH7NO3) nöroprotektif maddeyi 

le kalmaktadır. artırarak, Alzheimer, Parkinson, epilepsi 

ve felç hastalıkları riskini azaltmaktadır. 


DL Kolesterolü 
maktadır. 6-Sağlıklı yaşam süresini arkırmaktadır. 


Uzun dönem etkileri; kas eri- KETOJENİK GIDALAR 
mesi (sarkopeni), hafıza zayıflama- LİSTESİ (25-50 g/gün Karbonhidrat 
sı ve sürekli açlık hissi, böbrekte tüketimi) A 


1s Deniz ürünleri (Balık ve Kabuklu de- 
rikmesi, hormonal dengesizlik ola- NİZ ürünleri) Vitamin ve minerallerce zen- 
> gin, karbonhidratca çok az olan gıdalar- 
rak tanımlanmaktadır”, Bu neden- dır. Omega-3 yağ asitlerince zengindir. 
lerden dolayı her insana uygun bir Haftada 2 kez tüketilmesi önerilmektedir. 
beslenme şekli olmayabilir. 2- Düşük Karbondidratlı sebzeler; Lif, an- 
tioksidanlar, C vitamini ve diğer vitamin ve 
mineralleri içerir. Ispanak, Brüksel lahana- 
sı, Brokoli, kabak, karnabahar, Bezelye, Ye- 
şil fasulye, Roka, maydanoz, nane, dereotu 
gibi sebzeler çok düşük karbonhidrat içer- 
mektedir. 
3- Peynir: Kalsiyum, protein, yağ- 
lar ve Konjuge linoleik asit ile keto- 
jenik beslenme modeline uygun- 
dur. Kas zayıflamasını da önlemektedir. 
4- Avokado: Ketojenik beslenme mode- 
line uygun bir gıdadır. Lif, Potasyum, vi- 
tamin, ve minerallerce zengin koleste- 
rol ve trigiliseridleri düzenleyici rol oynar. 
5- Et ve Tavuk: Ketojenik beslenme mo- 
deline uygundur. Selenyum, çinko, 
B-vitaminler, omege-3, konjuge linolik asit, 
proteince zengin ve karbonhidrat yok de- 
necek kadar azdır. 


taş oluşumu5, karaciğerde yağ bi- 


w Baş ağrısı 

KETOJENİK LAM 
BESLENMENİN < 2 

R R w Kas zayıflığı ve ağrısı 
YAN ETKİLERİ w Uykusuzluk 
e ln. 145 4 Kabızlık, Mide bulantısı 
ketojenik beslenme & Beyin bulanıklığı 
metabolizmayı, karbonhidrat w Huysuzluk, Moralsizlik 
yakan değil, yağ yakan ketojenik w Sekste isteksizlik 


metabolizmaya dönüştürmektir. 
İlk 1-2 haftalık süreçte aşağıdaki 
yan etkiler görülmektedir. 
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6-Yumurta: Ketojenik yaşam tarzına 
uygun ve Tg dan az karbonhidrat içe- 
ren bir gıdadır. Doygunluk hissi vererek 
kandaki şekeri düzenler. Yumurta sarı- 
sı göz sağlığı için önemli olan lutein ve 
Zeaxantin antioksidan maddeleri içerir. 
Kalp sağlığı için zararlı etkisi yoktur. 

7- Hindistan cevizi yağı: Ketoje- 

nik beslenmede Orta zincirli trig- 
liseridleri (MCT) içerir. Karaciğer- 

de doğrudan ketonlara dönüşerek 

hızlı enerji kaynağı sağlar. Alzeimer 

ve diğer sinir sistemi hastalıkların- 

da kullanılır. Özellikle bel bölgesi yağ- 
larından zayıflamak için kullanılır. 

8- Yoğurt: Sade yoğurt protein, 
kalsiyum içerir. 100 g yoğurtta 15 g kar- 
bonhidrat vardır. 

9- Zeytin Yağı: Oleik asit ve antoksi- 
danlarca zengin ve karbonhidrat içer- 
mediğinden, kalp sağlığı ve anti-inf- 
lamatuvar olarak ideal bir gıdadır. 

10- Çerez ve Tohumlar: Düşük karbon- 
hidratlı yağ, lif ve proteince zengin gı- 
dalardır. Bu nedenle Ketojenik bes- 
lenmeye uygundur. Badem, Brezilya 
Fındığı, Pikan cevizi, Fındık, Ceviz, Ke- 
ten tohumu, Susam tohumu (tahin), 
kabak çekirdeği kalp damar sağlı- 

ğı, kanserler ve kronik nörölojik has- 
talıkları önlemede önemli gıdalardır. 
T1- Üzümsü meyveler: Genel ola- 

rak meyvelerde şeker miktarı yüksek- 
tir. Ahududu, böğürtlen, çilek, yaban 
mersini gibi meyvelerde lif oranı yük- 
sek, şeker oranı da nispeten düşük- 
tür. Antioksidan oranları da yüksektir. 
12- Tereyağı ve Kremalar: Çok az kar- 
bonhidrat içerirler. Doymuş yağ asit 
içerikleri zengin olan bu gıdalar, den- 
geli tüketildiği zaman kalp sağlığına, si- 
nir sistemine olumlu etki yapmaktadır. 
13- Zeytin:Antioksidan 

oleuropen içeriği, antiinflamatu- 

ar etkisi ile hücreleri hasardan ko- 

rur. Tansiyon ve osteoporozu 

önler. Lif içeriği yüksek, hazmedile- 
bilir karbonhidrat miktarı düşüktür. 


14- Şekersiz çay ve 

kahve: Kafein içeriği ile metaboliz- 
mayı, fiziksel ve zihinsel faaliyet- 

leri artırır, şeker hastalığını önler. 

15- Bitter Çikolata (en az & 70 ve daha 
fazla kakaolu): Antioksidanlar, flavonol- 
ler içerir. Kalp hastalıkları riskini azaltır. 
& 85 bitter çikolata 3-10 gram karbon- 
hidrat içerir. 


Sim 


Ketojenik Besinler 
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MENOPOZ “ 


Menopoz 
dönemi belli bir 
yaş aralığında, 
kadınların 
menstrüel 
kanamalarının 
kesilmesi ile 
doğurganlığın 
sonlandığı 
dönemi ifade 
eder. 


7 Doç. Dr. İlkay ALP YILDIRIM 
İstanbul Üniv. Eczacılık Fak. 
Farmakoloji Anabilim Dalı 
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Menopoz kelime anlamı olarak 
«Son adet » demektir. Menopoz 
dönemi belli bir yaş aralığında, 
kadınların menstrüel kanamala- 
rının kesilmesi ile doğurganlığın 
sonlandığı dönemi ifade eder. 
«Birbirini izleyen 12 ay süresince 
adet görülmemesi » durumunda 
menopoza girildiği kabul edilir. 
Menopoza giriş yaşı genel- 
likle 50 yaş civarıdır. Ülkemiz- 
de kadınlarda menopoza giriş 
yaş ortalaması 48'dir. 40 yaşın- 
dan önce menopoza girilmesi er- 
ken menopoz olarak adlandırılır. 
İnsanın yaşam süresinin uzaması 
ile birlikte kadınların menopozda 
geçirdikleri yaşam süresi de art- 
maktadır. Gelişmiş ülkelerde ka- 
dın yaşamının 1/3'ünü menopoz 
dönemi oluşturmaktadır. 
Menopozdan 2-6 yıl kadar 
öncesinde, kadında değişen öst- 
rojen seviyesi ile ilişkili olarak 
hormonal, fiziksel ve duygusal 
değişmeler gözlenir. Perimeno- 
poz olarak adlandırılan bu dö- 
nemde ilk aşamada östrojen se- 
viyesi hızla yükselir. Bunu aniden 
düşüş safhası izler. Kadının öst- 
rojen seviyelerindeki bu artış ve 
düşüş dönemi, adet düzensizlik- 
lerinin yanı sıra sıcak basmala- 


rı ve gece terlemeleri gibi vazo- 
motor belirtiler, üriner ve genital 
değişiklikler, duygu durum deği- 
şiklikleri, yorgunluk ve uyku dü- 
zensizlikleri gibi perimenopoz 
belirtilerinin ortaya çıkmasına 
sebep olur. 

Bir kadının adet döngülerin- 
deki değişimlerin, perimenopoz- 
dan kaynaklandığını netleştirmek 
son derece önemlidir. Perime- 
nopozda doğurganlık olasılı- 
ğı önemli ölçüde azalmış olma- 
sına karşın, gebe kalma ihtimali 
ortadan kalkmamıştır. Dolayısıy- 
a uzun süre adet görülmemiş ol- 
ması durumunda gebelik ihtima- 
i göz ardı edilmemelidir. Bunun 
yanı sıra adet düzensizliklerinin 
miyom veya jinekolojik kanser- 
erin de sinyali olabileceği akılda 
tutulmalı, jinekolojik muayeneler 
inmal edilmemelidir. 

Menopoz sırasında ve son- 
rasında Vajinal ve üriner prob- 
emler yaygın olarak görülür ve 
tedavi edilebilir. Östrojen düzey- 
erinin azalması sonucunda Vaji- 
na duvarları incelir, kurur, bazen 
inflamasyon görülür. Buna bağ- 
ı olarak pek çok kadında vajinal 
yanma, irritasyon, ağrı (özellik- 
eilişki sırasında), kanama, akın- 
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tı görülebilir. Bazı kadınlarda idrar ya- 
parken ağrı ve sık idrara çıkma gibi 
üriner belirtiler de görülebilir. Tüm 
bunlar menopozun genitoüriner send- 
romu olarak adlandırılır. Bazen de va- 
jinal atrofi ya da atrofik vajinit olarak 
adlandırılır. Kadınların çoğu bu belirti- 
leri yaşlanmanın doğal bir parçası ola- 
rak gördüklerinden doktora başvur- 
mazlar. Östrojen eksikliğinin vajende 
ve idrar yollarında oluşturduğu isten- 
meyen etkilerin giderilmesi için pre- 
biyotikler ve/veya östrojen içeren için 
krem, jel veya vajinal tablet formunda- 
ki lokal preparatlar doktor ve eczacı 
danışmanlığında kullanılabilir. 

Birbirini izleyen 12 ay süresince 
adet görmeyen ve menopoza girdi- 
ği kabul edilen kadının bundan sonra- 
ki süreci postmenopozal dönem (me- 
nopoz sonrası) olarak tanımlanır. Bu 
dönemde sıcak basması ve gece terle- 
mesi gibi menopozal belirtiler pek çok 
kadında ortadan kalkabilir. Ancak öst- 
rojen düzeylerinin düşmesi nedeniy- 
le postmenopozal kadınlar osteoporoz 
ve kalp damar hastalıkları açısından 
daha riskli bir döneme girerler. 

Kemik yaşam boyu sürekli yapılan, 
yıkılan canlı bir dokudur. Östrojen ke- 
mik kütlesinin korunmasında önem- 


lirol oynar. Östrojen eksikliğine bağlı 
olarak kemik yapımı ve kemik yıkı- 

mı arasındaki dengenin yapım aleyhi- 
ne, yıkımın lehine bozulmasına bağ- 
lı oluşur. Bir kadın 40 yaşlarında her 
yıl yaklaşık olarak kemik kütlesinin 
0.5'ini kaybederken, bu oran meno- 
pozla birlikte 9 3-4”lere çıkmaktadır. 

Kadınlar menopozdan sonraki ilk 
5 yıl içerisinde tüm kemik yoğunlu- 
ğunun “15'ini kaybetmektedir. Meno- 
pozdan 60 yaşına kadar geçen süre- 
de kadınlar kemik kütlesinin yaklaşık 
& 25'ini kaybeder. 

Kemik başta kalsiyum olmak üze- 
re önemli mineralleri depolar. 30'lu 
yaşlarda “doruk kemik kütlesi “ adı 
verilen en yüksek kemik kütlesine 
ulaşılır. Bu dönem kemiğin en güçlü 
olduğu dönemdir. Doruk kemik kütle- 
sini etkileyen faktörler büyüme süre- 
cinde mekanik yüklenme, beslenme, 
genetik ve hormonal faktörlerdir. Bü- 
yüme esnasında optimal kemik biriki- 
mi için yeterli kalsiyum alınmalı, nor- 
mal östrojen salgılanmalı ve mekanik 
yüklenme için yeterli vücut ağırlı- 
ğı olmalı ve uygun egzersizler yapıl- 
malıdır. 

40'lı yaşlarda kemik kütlesi ya- 
vaş yavaş azalmaya başlar. Bu kayıp 


OSTEOPOROZİÇİN 
RİSK FAKTÖRLERİ: 


Sigara, alkol kullanımı 
Beslenme bozuklukları 
(kalsiyumdan fakir diyet) 
Yetersiz güneş banyosu 
Düzenli egzersizalışkanlığı 
olmaması 

Bazı endokrin bozukluklar 
(hiperparatiroidi, hipertiroidi, 
böbreküstü bezinin 

aşırı çalışması), steroid 
hormonlarının ilaç olarak uzun 
süreli alımı 


Adet 
düzensizliklerinin 
miyom veya 
jinekolojik 
kanserlerin de 
sinyali olabileceği 
akılda tutulmalı, 
jinekolojik 
muayeneler ihmal 
edilmemelidir. 
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Fg 
| Menopoz 


p 


menopozdan sonra kadınlarda öst- 


HRTnin Dikkatli verilmesi 
rojen hormonunun seviyesinin gereken durumlar: 
düşmesine bağlı olarak hız- 7 : 
lanmaktadır. Menopoz ile v Hipertansiyon 


birlikte gelişen hızlı kemik o W Diabetes Mellitus 
kaybı sonrasında osteopo- iZ Hipertrigliseridemi 
rozun belirtileri; kambur- 2 
laşma, boy kısalması, yay- di Migren 
gın sırt ağrıları ya da ufak v Epilepsi 
bir zorlama sonucu olu- 


şan kırıklar ( özellikle kal- Bu bağlamda dikkat edilmesi 
ça, bel omurları, el ve bilek (o gereken bir husus da menopoz be- 
kemiklerinde) şeklinde or- lirtilerini (özellikle sıcak basması ve 


taya çıkar. 
Osteoporozdan korun- 
mak için osteoporoz risk fak- 


törlerini minimize etmek önem- 
lidir. 


gece terlemeleri) hafifletmek için 
kullanılan bitkisel preparatlar-besin 
takviyeleridir. Söz konusu bitkisel 
içerikli ürünlerin daha düşük oranda 
olsa bile östrojenik etkinlik göster- 

diği akılda tutulmalı ve HRTnin uy- 
40 YAŞ, Osteoporoz için risk faktörleri: 


,19 > gulanmaması gereken durumların 
GENÇLİĞİN YAŞLILIĞI; v Sigara, alkol kullanımı 


bu ürünler için de geçerli olduğu bi- 


w Beslenme bozuklukları (kalsiyumdan linmelidir. Bu ürünler doktor gözeti- 
90 YAŞ, fakir diyet) 


b v4 mi ve eczacı danışmanlığı olmaksı- 
YAŞLILIĞIN GENÇLIGI w Yetersiz güneş banyosu 


zın kullanılmamalıdır. 
a w& Düzenli egzersiz alışkanlığı olmaması 
olarak tanımlanabilir. w Bazı endokrin bozukluklar (hiperpara- 


tiroidi, hipertiroidi, böbrek üstü bezinin " © 
aşırı çalışması) steroid hormonlarının ilaç , 


olarak uzun süreli alımı ı 
I 

n ı 
Östrojen ateroskleroza karşı koru- İ 
yucu özellik göstermekte ve kalp damar 


sağlığının korunması için kritik bir önem 
taşımaktadır. Postmenopozal kadınlarda 

koroner kalp hastalıkları önemli ölüm ne- 
denleri arasında yer almaktadır. 

Östrojen ve/veya progesteron hor- 

mon kombinasyonları ile tedavinin (HRT) 
menopoz ile birlikte ortaya çıkan kısa ve 
uzun vadeli sorunların giderilmesinde et- 
kin olduğu ifade edilmiştir. Öte yandan 
bu tedavinin meme kanseri, endometri- 
yum kanseri ve inme gibi advers olayların 
riskini oldukça arttırdığı öne sürülmüştür. 
Bu tedavinin gerekliliği uzman hekim ile 
görüşülmeli, tedaviye en erken dönem- 
de başlanmalı tedavi süresi en kısa süre- 
de tutulmalı, tedavi bireyselleştirilmeli ve 
tedavi gerekliliği ve riskleri her hasta için 
ayrı ayrı irdelenmelidir. 


© Sağlıklı, dengeli beslenmeye özen 
gösterilmelidir. 


© Kemik erimesine karşı süt ve süt ürünleri 
tüketilmelidir. 


© Kan glukozunu hızlı yükseltmeyen 
kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir. 


© Yiyeceklerdeki tuz miktarı azaltılmalıdır. 


* Çay, kahve, kola, çikolata, kakao 

gibi kafein içeren yiyecek ve içecekleri 
tüketmekten kaçınılmalıdır. Böylece 
menopoz döneminde görülen uykusuzluk, 
sıcak basması gibi semptomlar hafitletilir. 


* Bol su içilmeli, gazlı içeceklerden uzak 
durulmalıdır. 


© Sigara kullanımına son verilmelidir: 
Sigara kalp damar hastalığı, kanser, inme 
ve birçok hastalık için önemli bir risk 
faktörüdür. Günde 10 veya daha fazla sigara 
içen kadınlarda menopoz yaşı ortalama 1,5 
yıl erkene çekilmektedir. 


HRTNİN UYGULANMAMASI 
GEREKEN MUTLAK DURUMLAR: 


» Memekanseri öyküsü © Kilo alımından kaçınılmalıdır. 


»Fibrokistikmeme yapısı 
»Endometrial kanser öyküsü Öğ ele 
«Kronik karaciğer yetmezliği ı e 


: , değişiklikleri için sosyal ve psikolojik 
». Safra kesesi sorunları ı destek alınmalıdır. 


© Düzenli olarak egzersiz yapılmalıdır. 
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MENOPOZ İLE İLİŞKİLİ 
ORTAYA ÇIKABİLECEK 
SORUNLARA ENGEL OLMAK 
YA DA SORUNLARI KONTROL 
ALTINDA TUTMAK İÇİN: 


» Tam kan sayımı 

* Lipid profili (total kolesterol, 
HDL ve LDL kolesterol, trigli- 
seridler ), 

* TSH ve tiroid hormonları 

* Karaciğer enzimleri 

»* Yıllık mamografi, meme ultra- 
sonu 

* Jinekolojik muayene ve PAP 
Smear testi, 

* Kemik yoğunluk ölçümü gibi 
tetkikler inmal edilmemelidir. 


Menopoz sürecinde yaşanan özellik- 


le psikolojik sıkıntılar sosyokültürel fak- 
törlerden etkilenmektedir. Kadının sos- 


Doğal Biyokozmetik 
£ Suolo e Salute tarafından DTPO3'e göre 


kontrol edilmiş ve sertifikalandırılmış ürünler 
Sertifika no: ITASS CTPO3 0038 


Evemere 
Evomere — 


yal konumu, ekonomik düzeyi, eğitim 
seviyesi ve toplumun menopoza bakış 
açısı, kadının menopoz algısını ve me- 
nopoza karşı reaksiyonunu belirler. Bu 
süreçte kadının aile, yakın çevre ve top- 
lumdan aldığı destek çok önemlidir. 

40 YAŞ, GENÇLİĞİN YAŞLILIĞI; 50 
YAŞ, YAŞLILIĞIN GENÇLİĞİ olarak ta- 
nımlanabilir. İnsan hayatındaki bu güzel 
geçiş sürecini fiziksel ve ruhsal açıdan 
gerekli tüm hazırlıkları yaparak sağlıklı 
ve mutlu bir şekilde karşılamak yaşlan- 
ma sürecini yavaşlatacak uzun ve kalite- 
li bir yaşamın anahtarı olacaktır. 


-vemeEöre 


"Anne ve Bebek Doğal Cilt Bakım Uzmanı" 


Evomere 
Evemere — 


gEkTADI 


Paraben, fitalat ve fenoksietanol, boya, alkol, silikon, parafin, sentetik parfüm, sülfat SLS/SLES, PEG/PPG, kimyasal, alerjen 


? 


29 
> VAJİNİSMUS £ 
2 


DM 
M7 
Müç ? 


Vajinismusun yaygınlığı ile ilgili çelişkili veriler 
varsa da, ülkemizde ve diğer geleneksel kül- 
türlerde batılı ülkelere göre daha yaygın oldu- 
ğu bilinmektedir. Genellikle birleşemeyen çift- 
lerin yardım aradığı, ağrılı acılı birleşebilen 
hafif vajinismus olgularının tedavi başvurusun- 
da bulunmadığı göz önüne alındığında ger- 
çek oranları saptamak daha da zorlaşmaktadır. 
Türkiye'de cinsel sorunları saptamak amacıy- 
la yapılan toplumsal bir taramada, 54 kadının 
ilk birleşme denemesinde korku, acı hissi ve 
kaçınma davranışı tanımladıkları ve cinsel bir- 
leşmenin gerçekleşmediği saptanmıştır. Yani 
her iki kadından biri bu sorunu yaşamıştır. Bu 
kadınların 96 17'sinin halen birleşemediği ya da 
birleşmede sorunlar tanımladığı tespit edilmiş- 
tir. Bu kadınların neredeyse her beş tanesinden 
biri de bu şekilde yaşamaktadır. Türkiye'de 
cinsel tedavi merkezlerine vajinismus nede- 
niyle başvuran hastaların oranı ise W 62.2-75.9 
arasındadır. Batılı ülkelerde ise vajinismusun 
görülme sıklığı 96 1-6'dır. 

Cinsel eğitimin uygun verildiği, cinselliğin 
konuşulabildiği, çocukluk yaşlarından itibaren 
cinselliğin bir haz alma davranışı olarak kurgu- 
lanabildiği, kadının cinselliğine de değer ve- 
rildiği toplumlarda vajinismusa daha az rast- 
lanmaktadır. Cinsellikle ilgili yanlış inanışlar ve 
tabular vajinismus gelişiminde önemli rol oy- 
namaktadır. 

Vajinismusu olan kadınların çoğu, cinsel 
mitlere inanmıştır. Kızlık zarı onların için aşıl- 
maz bir settir. Vajina esnemeyen bir kısımdır. 
Penis ise çok büyük ve delici bir nesnedir. Ken- 
di cinsel organlarının çok küçük ve anormal, 
vajinanın ya da kızlık zarının bir duvar gibi ol- 
duğunu, ilk cinsellikte çok büyük olan peni- 
sin zarı ve vajinayı yırtacağını, deleceğini, ya 
da patlatacağını düşünebilirler. İlk gece kana- 
manın kontrol edilemeyip hastanelere gidile- 
bileceğini veya gerçek dışı bir durum olan va- 
jinal kilitlenmelerin olabileceğini kurgulayarak 
ilk cinsellikten kaçınırlar. Ailelerin, çarşafın al- 
tına kan geçmesin diye tedbir alması veya ka- 
nama için ayrı çarşaf vermesi, kanı görme veya 
duyurma çabaları, korku ve kaygıyı daha da 
körükler. 

Vajinismusun bugün için bilimsel olarak 
başarısı kanıtlanmış tek tedavi yolu cinsel te- 
rapidir. 

Cinsel terapi çoğunlukla çift görüşme- 
si şeklinde sürdürülür. Vajinismusu, çiftin so- 
runu olarak ele almak ve partneri de buna ikna 
ederek tedaviye aktif katılımını sağlamak çok 
önemlidir. Türkiye'de yapılmış cinsellikle 
ilgili araştırmalara göre maalesef kadınlarımız 
bu konuda bilgisiz, erkeklerimiz ise yanlış bil- 
gilere sahiptir. Çiftler sorunu yok sayarak gör- 
mezden geldikçe, erteledikçe çift arasında 


güven sorunu başlar. Erkekler vajinismusu, is- 
tenmeme ve reddedilme olarak algılayıp, kır- 
gınlık ya da öfke duyabilirler. Bazen durumun 
kendi yetersizlikleriyle ilgili olabileceğini dü- 
şünüp, kaygıyla zaman içinde cinsel isteksiz- 
lik ve sertleşme sorunları gelişebilir. Bu neden- 
le önce kapsamlı cinsel yaşam öyküsü alınır. 
Çiftin zorlukları değerlendirilir, kaygıları araş- 
tırılır. İlk seanslarda yapılan, gecikmiş bir cin- 
sel eğitimdir. Çiftin cinsel sağlıkla ilgili bilgilen- 
dirilmesi, yanlış inanışların düzeltilmesi, cinsel 
organlar ve cinsel fizyolojiyle ilgili doğruların 
aktarılması hedeflenir. Sonrasında egzersiz- 
lerle kademeli olarak kasılmanın ve girişle ilgili 
korkuların üzerine gidilir. 

Vajinal girişteki kasılma, kızlık zarıyla ilgi- 
si olmadığı için kızlık zarına yapılan müdaha- 
lelerle düzelmez. Ayrıca bu işlem kadına ek bir 
travma oluşturur. Bazı hekimler kadına genel 
anestezi vererek cinsel birleşmede bulunma- 
yı önerirler. Bu durumda tüm vücut kaslarında- 
ki dolayısıyla vajinadaki kasılma ortadan kalka- 
cağı için bir kereliğine cinsel birleşme olabilir. 
Sonra ilişki denendiğinde yine giriş olmaz, yani 
bir kez cinsel birleşme olması vajinismusu or- 
tadan kaldırmaz. Vajinismusun tedavisi rahat, 
ağrısız ve zevk alınan bir cinsellik ve uyumla 
yapılabilen bir jinekolojik muayene bütünüdür. 

Vajinismus tedavisinde amaç, bir şekilde 
penisin vajene girişini sağlamak değil, kadının 
kasılma, acı, kaçınma, korku gibi olumsuzluklar 
yaşamadığı, çiftin haz aldığı, doyumlu bir cin- 
sel yaşama ulaşmasını sağlamaktır. Bu durum 
başarıldıktan sonra rahat bir jinekolojik mua- 
yene tedavinin başarı ile bitişini simgeler. 

Vajinismus çözümsüz değildir. Cinsel bir- 
leşmeden kaçıyorsanız durumunuzu ertele- 
meden ve geciktirmeden jinekoloğunuzla gö- 
rüşünüz. 
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Üst solunum yolu 


enteksiyonları için 
antibiyotikler ilk tercih mi? 


| Dr. Cihan Avaroğlu 


Bugünlerde boğaz ağrısı, öksürük, 
burun akıntısı ve de ateş belirtile- 
ri ile sık karşılaşmaktayız, ebeveyn- 
lerin beklentisi çocuklarının bir an 
önce iyileşmesi, bunun için de an- 
tibiyotik kullanılması gerektiğine 
inanmaktalar. 

Gerçek ise, sanıldığının aksine, 
çocukların solunum yolu hastalıkla- 
rının tedavisi için çoğu zaman an- 
tibiyotik gerekmez ve kullanılması 
yarardan çok zarar vermektedir. 


Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 


Antibiyotikler bakterilere 
karşı etkilidir, virüslere 
değil! 

Biz hekimler viral enfeksiyonlar ile 
karşılaştığımızda, ebeveynlere an- 
tibiyotik öncesi, sabır reçete etme- 
li, onlara tedavide önceliğin semp- 
tomları azaltmak ve rahatlatmak 
için gerekli olanın antibiyotik olma- 
dığını anlatmalıyız. 

* Soğuk algınlığı, nezle ve grip viral 
enfeksiyonlardır, antibiyotik kulla- 


nılmasının hiç bir yararı olamaz. 

* Bronşit gibi sık görülen ve çok bili- 
nen hastalıklarda bile bakteriler ne- 
den değildir. 

* Çoğu sinüs enfeksiyonuna da (si- 
nüzit) virüsler neden olur. Renk- 

li olan balgam çocuğunuzun bakte- 
riyel enfeksiyon geçirdiği anlamına 
gelmez. 

* Birçok yaygın kulak enfeksiyonları 
bile antibiyotik kullanmadan kendi- 
liğinden geçebilir. 
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Hangi hi 


durumlarda 
antibiyotik 
kullanılmalıdır? 


Unutulmamalı ki antibiyotik kullanma kara- 
rı ebeveyn veya komşu öngörüleri ile değil, 
hekimin vermesi gereken bir karardır. 


ala 


/ 

Antibiyotik kullanılmaması 

gereken durumlar 

9 Bronşit 

9 Soğuk algınlığı ve nezle 

Girip 

9 Streptokokların neden olmadığı boğaz 
enfeksiyonları 


GEREKSİZ ANTİBİYOTİK 
KULLANMANIN RİSKLERİ 
VARDIR 


Antibiyotik direnci, dünyada olduğu kadar 
ülkemizde de önemli bir halk sağlığı soru- 
nudur. 

Yapılan bir araştırma, antibiyotik kullan- 
mayı gerektiren bir enfeksiyonla karşılaşıl- 
dığında, hiç antibiyotik kullanmayan ile son 
iki ay içerisinde antibiyotik kullanan hastalar 


arasında dirençli bir mikroorganizma taşı- 
ma olasılığının iki katına çıktığını ortaya koy- 
maktadır. 

* Gereksiz ve uygun olmayan antibiyotik 
kullanımı bakterilerde antibiyotik direnci 
oluşmasına neden olacaktır. Bu durum hem 
enfeksiyonların kişiden kişiye yayılımını ko- 
laylaştıracak, hem de dirençli enfeksiyonun 
tedavisi daha zor olacaktır. 


» Antibiyotikler bağırsaklarda 
yararlı bakterileri ortamdan yok 
ederken, zararlı bakterilerin or- 
tama hakim olmasına neden 
olacaktır. 


* Öngörülemeyecek kadar büyük ekono- 
mik kayba neden olur. Dirençli enfeksiyon 
geliştiğinde ise, daha üst düzey antibiyo- 
tik kullanmak zorunda kalınacak, yine eko- 
nomik kayba neden olurken, ciddi anlamda 
yan etki ve alerji riskini de beraberinde ba- 
rındıracaktır. 


Antibiyotikleri nasıl kullandığımızı ve na- 
sıl reçete ettiğimizi optimize ettiğimizde, 
hastalarımızı zarardan korur, yanı sıra antibi- 
yotik direnci ile de mücadele etmiş oluruz. 

Beş acil başvurusundan bir tanesi anti- 
biyotiklerin advers etkilerinden dolayıdır. 

Bir tıbbi ürünün hastalıktan korunma, bir 
hastalığın teşhisi veya bir fizyolojik fonksi- 
yonun iyileştirilmesi amacıyla, kabul edilen 
normal dozlarda kullanımında ortaya çıkan 
zararlı ve amaçlanmamış etki advers etki 
olarak tanımlanır. 

Antibiyotikler, 18 yaşın altındaki çocuk- 
larda advers ilaç olayları için acil servis ziya- 
retlerinin en yaygın nedenidir. 
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İNSAN İf 
MiKROBİYOTASI: 


SAĞLIĞIMIZA VE 
HASTALIKLARA ETKİLERİ 4 


Antibiyotikler, 
Probiyotikler, vb. 
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| Gebelik 


P 


“Gebelikte - 


laç kullanımı 


Gebeler diğer bireylerden farklı olarak ilaçları, fetüste 
meydana getireceği etkileri nedeniyle kısıtlı sayıda, sürede 
ve çeşitte, ancak ve ancak teratojenik (maruz kalındığında 
fetüste yapısal bozukluk meydana getirerek zarar veren 
etken) olmaması koşulu ile kullanabilmektedir. 


7 Uzm. Ecz. Nesligül Özdemir 
Hacettepe Üniv. Eczacılık Fak. 
Klinik Eczacılık Anabilim Dalı 


N 
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Gebelik; fetüsün sağlıklı gelişimine 
olanak sağlamak üzere; hormonal, 
immünolojik ve metabolik nedenlere 
bağlı anatomik ve fizyolojik değişik- 
liklerin görüldüğü ve bunun sonucun- 
da pek çok organ ve sistemin etki- 
lendiği bir süreçtir. Gebeler de diğer 
bireyler gibi, çeşitli hastalıklarla kar- 
şı karşıya kalabilmekte ve gebelik- 
te ortaya çıkan ya da mevcut kronik 
hastalıklarına yönelik ilaç tedavisi- 
ne gereksinim duyabilmektedir. An- 
cak gebeler diğer bireylerden farklı 
olarak ilaçları, fetüste meydana geti- 
receği etkileri nedeniyle kısıtlı sayı- 
da, sürede ve çeşitte, ancak ve ancak 
teratojenik (maruz kalındığında fe- 
tüste yapısal bozukluk meydana ge- 
tirerek zarar veren etken) olmaması 
koşulu ile kullanabilmektedir. Terato- 
jen olmayan bir ilacın gebelerde kul- 
lanılması da o ilacın diğer bireylerde 
kullanımından farklılık göstermekte- 
dir. Bu farklılığın temel nedeni gebe- 
lik fizyolojisine bağlı olarak meydana 
gelen değişikliklerin (kan hacminin 
artması, mide boşalma zamanının 
uzaması, karaciğer ve böbrek fonk- 
siyonlarının değişmesi) ilacın etkisi- 
ni ve ilacın vücutta geçirdiği süreçle- 
ri (emilim, dağılım, metabolizasyon, 
atılım) etkilemesidir. 


Gebelikte ilaç kullanımında 
avşılaşılan sorunlar: 
Gebelerde ilaç kullanımının sıkıntılı 
olmasının nedenlerinden biri ilaçların 
fetüs üzerinde nasıl bir etki oluştu- 
racağına dair yetersiz verinin ol- 
ması ya da hiçbir verinin olmaması- 
dır. Amerikan İlaç ve Gıda Dairesi'nin 
1980'den bu yana onay verdiği ilaç- 
ların 410'undan daha az bir kısmın- 
da gebelikte kullanımına dair bilgi 
bulunmaktadır. Gebeler etik neden- 
lerden dolayı ilaç çalışmalarına dahil 
edilememekte ve bu nedenle ilaçların 
etkileri ve yan etkileri ancak gebe bi- 
rey ilacı kullandıysa ve meydana ge- 
len sorunlar bildirilip kayıt altına alın- 
dıysa bilinebilmektedir. Bu nedenle 
gebelik sırasında kullanılması gere- 
ken her ilaç için bireyin hekim ya da 


UUUUTI UNUNU UNU UL LI ULU LUT L LL 


eczacıya danışması, kendi kendine 
ilaç başlamaması önerilmektedir. 
Gebelikte ilaç kullanımının gerekti- 
ği durumlar: 

Hipertansiyon, epilepsi, astım, diya- 
bet, depresyon gibi bazı kronik has- 
talıklarda gebenin hayati durumu için 
ilaç tedavisine devam etmesi gerek- 
mektedir. Bu hastalıklarda gebe ve 
fetüs için yarar zarar dengesi gözeti- 
lerek ilaç tedavileri planlanır. Hiper- 
tansiyon için gebelerde metildopa 
güvenle kullanılabilirken anjiyoten- 
sin dönüştürücü enzim inhibitörle- 
rinin kullanımı kesinlikle önerilmez, 
beta blokerler ise ilk üç aydan sonra 
kullanılabilir. Diyabette (şeker hasta- 
lığında) hasta oral antidiyabetik ilaç- 
lar kullanmaktaysa gebelikte güvenli 
olan insülin tedavisine geçilebilir. As- 
tım tedavisinde kullanılan ilaçlar ak- 
ciğerler üzerinde lokal etkili oldukları 
için fetüse geçiş söz konusu değildir 
ve neredeyse tüm ilaçlar güvenle kul- 
lanılabilir. Depresyon tedavisinde ise 
her ilaç gebede kullanılamayacağın- 
dan gebede risk oluşturmayacak ilaç- 
lara geçilir. 


hik soguk iri 


NU grip ibi İ üst sol aram 

ai ma ilaç kul Den 
Bulaşıcı hastalıklardan korunmak has- 
talığı tedavi etmekten daha kolaydır. 
Bu nedenle gebenin hijyen koşulları- 
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Cripte sıklıkla 
karşılaşılan 
bulgulardan biri 

olan baş ağrısı için 
ebeler parasekamol 
kullarak irler, ancak 
bunun dışındaki 

ağrı kesiciler 
kullanılmamalıdır. 
Burun hkanıklığı 

İÇİN EW ovlami 
nemlendirilebilir 

in da tuzlu su ile 


UYAN yıkanabilir. 


na dikkat etmesi, mümkün olduğun- 
ca kalabalık ortamlarda bulunmaması 
ve gripten korunmak için grip aşısı- 

nı yaptırması en etkili korunma yolla- 
rıdır. Tüm yaklaşımlara rağmen hasta- 
lık bulaştığında mümkün olduğunca 
hastalık belirti ve bulgularını ilaçsız 
yöntemlerle geçirmeye çalışmak ge- 
rekmektedir. Gripte sıklıkla karşıla- 
şılan bulgulardan biri olan baş ağrısı 
için gebeler parasetamol kullanabilir- 
ler, ancak bunun dışındaki ağrı kesici- 
ler kullanılmamalıdır. Burun tıkanıklığı 
için ev ortamı nemlendirilebilir ya da 
tuzlu su ile burun yıkanabilir. Eğer ba- 
sit yöntemler işe yaramıyorsa mutla- 
ka hekime danışılmalıdır. 


GEBELİKTE HANGİ İLAÇLAR 
KULLANILMAMALIDIR? 


Gebelerde ilk 3 ay fetüsün organ 
fonksiyonlarının geliştiği kritik bir dö- 
nem olduğundan bu süreçte gerekli 
olmadıkça ilaç kullanılması önerilmez. 
Bazı ilaçlar için ilk üç aydan sonra kul- 
lanımları kabul edilebilirken bazı ilaç- 
ların gebeliğin hiçbir evresinde kulla- 
nılmaması gerekir. 

* Akne tedavisinde kullanılan izotre- 
tinoin: hastanın ilacın kullanımı sıra- 
sında ve tedavi bittikten sonra en az 
altı ay gebelikten korunması gerek- 
mektedir. 

* Doksisiklin ve tetrasiklin gibi bazı 
antibiyotikler 

»* Artrit tedavisinde kullanılan metot- 
reksat 

* Kanın pıhtılaşmasını önleyen var- 
farin 


* Bipolar bozukluk tedavisinde kulla- 
nılan lityum 

* Anksiyete tedavisinde kullanılan 
alprazolam, diazepam ve diğer bazı 
ilaçlar 

» Aspirin (ağrı kesici olarak 500 
mg'lık aspirin kullanımı sakıncalı iken 
kan sulandırıcı olarak düşük doz as- 
pirin gebelikte kullanılabilmektedin), 
ibuprofen, naproksen gibi reçetesiz 
satın alınabilen ilaçlar. 


Bir ilacın gebelikte kullanılıp 


kullarılamayacağın nasıl 
anlayabiliriz” 

Amerikan İlaç ve Gıda Dairesi, ge- 
belikte güvenli kullanımıyla ilgili veri 
olup olmamasını, çalışma sonuçla- 
rını, çalışmaların insan ya da deney 
hayvanları üzerinden yürütülüp yü- 
rütülmediğini baz alarak ilaçları 5 
kategoriye ayırmıştır. İlaçların 
prospektüslerinde hangi kategoriye 
girdiğine dair bilgi yer almaktadır. 


A KATEGORİSİ: gebeliğin ilk 

üç ayında kullanıldığında fetüste te- 
ratojenik risk oluşturmadığı insan ça- 
lışmaları ile gösterilmiş ilaçlar 

bu grupta yer almaktadır. 

Gebelikte kullanımı güvenli olan ilaç- 
lardır. 


B KATEGORİSİ: hayvan çalışmala- 


rında fetüs için risk oluşturduğu gös- 
teri| imiş ncak insanlarda yapıl- 
alışma olmayan veya 

r arında fetüs için risk 
sterilmiş ancak in- 
çalışmalarda terato- 
stermemiş ilaçların yer 


aldığı e gruptur. 


C KATEGORİSİ: hayvanlar üzerin- 


de yapılan çalışmalarda fetüste tera- 
tojenik etki oluşturduğu gösterilmiş 
ancak insanlarda yapılmış yeterli ça- 
lışma olmayan ya da hayvanlar ve in- 
sanlar üzerinde yapılmış teratojenite 
riskini araştıran çalışmaların olmadı- 
ğı ilaçlar bu grupta yer almaktadır. 
Bu gruptaki ilaçlar eğer gebede kul- 
lanımında potansiyel yarar potansi- 
yel zarardan fazla olacak ise ve ger- 
çekten gerekli ise kullanılabilir. 


D KATEGORİSİ: insanlarda yapılan 
çalışmalar ile fetüs üzerinde olumsuz 
etkiler oluşturduğu gösterilmiş an- 
cak gebede kullanıldığında oluştura- 
cağı yarar ilacın meydana getirece- 
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ği zarara rağmen kabul edilebilir ilaçlar bu 
grupta yer almaktadır. Bu gruptaki ilaçlar 
fetüse olumsuz etkisi olmasına rağmen kul- 
lanılmaması halinde gebede hayati bir risk 
oluşturuyorsa yarar- zarar göz önünde bu- 
lundurularak kullanılabilmektedir. 


X KATEGORİSİ: hayvanlarda ve insanlar- 


da yapılan çalışmalarla fetüste anomalile- 
reneden olduğu gösterilmiş ya da deneyim 
ve gözlemlerle fetüste risk yarattığına dair 
kanıtlar bulunan ilaçların yer aldığı grup- 
tur. Bu grup ilaçların gebede kullanımında 
oluşacak zarar ilacın yararından daha faz- 
la olduğundan gebe ve gebelik planlayan- 
larda bu grup ilaçların kullanılması kontren- 
dikedir. 


Bitkisel ilaçlar/ ürünler gebelikte 
kullanılabilir mi” 


Bitkisel ürünler halk arasında doğal, za- 
rarsız, sentetik kimyasal bileşik içermeyen 
maddeler olarak bilinmesinin aksine içe- 
rik olarak standardize edilemediklerinden 
ilaçlarda olduğu gibi Sağlık Bakanlığı tara- 
fından ruhsatlandırmaları yapılamamakta- 
dır. Ayrıca bu ürünlerin gebelikte kullanıl- 
masının güvenli olduğuna dair çalışmalar 
da bulunmamaktadır. Bu nedenle gebelik 
süresince bitkisel ürün kullanımından kaçı- 
nılmalıdır. Bitkisel ürünlerin içeriği standar- 
dize edilmediği sürece sadece gebelerde 
değil diğer bireyler için de kullanım açısın- 
dan etkili ve güvenli olmayacaktır. Bitkisel 
ürünler dışında bitkilerin besin olarak tüke- 
tilmesi eğer o bitkiye karşı bir alerji durumu 
söz konusu değilse gebeler için sakıncalı 
değildir. Örneğin zencefil gebelik bulantıla- 
rında güvenle kullanılabilmektedir. 
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GEBELİKTE ILAÇ KULLANIMINDA 


* Eğer gebe 
olduğunuzu 
farkettiyseniz ve 
bu süreçte ilaç 
kullandıysanız mutlaka 
hekiminizi kullandığınız 
ilaç hakkında 
bilgilendiriniz. Her 
ilacın fetüs üzerine 
olan etkisi farklıdır, 
aldığınız miktar ve 

ilacı kullandığınız 
süreye bağlı olarak 

etki değişecektir, 
korkuya kapılmadan bir 
sağlık profesyoneline 
danışınız. 


* Gebelik sırasında 
herhangi bir sağlık 
sorunu yaşıyorsanız 
(bulantı, kusma, baş 
ağrısı, grip, soğuk 
algınlığı vb.) hekiminiz 
ya da eczacınızın 
bilgisi olmadan 

ilaç kullanmaya 
başlamayınız. 


* Kronik bir 
rahatsızlığınız varsa 
ve gebe kalmayı 
planlıyorsanız mutlaka 
bu durumu hekiminize 
bildiriniz. Hekiminiz 
hastalığınızın 
durumuna göre 

ilaç tedavinizi 
planlayacaktır. 


* İlaç kullanımı 

ile ilgili endişe ve 
sorularınızı en yakın 
sağlık danışmanınız 
olan eczacınız ile 
paylaşınız. 


DIKKAT EDİLECEK NOKTALAR 


GEBELERDE İLK 
3 AY FETÜSÜN 


ORGAN 
FONKSİYONLARININ 
GELİŞTİĞİ KRİTİK 
BİR DÖNEM 
OLDUĞUNDAN BU 
SÜREÇTE GEREKLİ 
OLMADIKÇA İLAÇ 
KULLANILMASI 
ÖNERİLMEZ. 


Şubat-Mart 2018 - ETKİN SAĞIIK 29 


> 


| Anne-Bebek Sağlığı 


p 


Doğum sonrası » 


COZCISIZ CI 


Özellikle emzirme esnasında sütün salgılanması için beyin kökünden 
salgılanan hormon, rahim kasının kasılmasına neden olur. Bu da 
loğusaların emzirme esnasında yakındıkları kasık ve karın ağrılarına 
neden olur. 


ği Prof. Dr. Tevfik Yoldemir 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı 
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KARIN KASLARI İÇİN 
EGZERSİZLER: 

Bu kasları eski normal gücüne kavuştur- 
mak önemlidir. Sırtınızı korumak ve ka- 
rın organlarını da desteklemek gerekir. 
(Pekik) Kalça kıvırma hareketi hamilelik 
sırasındakinin aynıdır. 

Dizleri yukarıya kaldırıp indirme hareke- 
ti, hamilelik sırasında yapıldığı gibidir. 
Düz öne doğru eğilme hareketi: Doğum 
sonrası ilk günlerde her gün bu egzer- 
sizi sık olarak yapın. Bu, karın kaslarınız 
arasındaki aralığı hızla kapatacaktır. (Bu 
hareket antenatal egzersizlerde olduğu 
gibi yapılın. Sonrasında, öne doğru eğil- 
meyi; elleriniz göğsünüzde ve sonra da 
kafanızın arkasında olarak yapın 
zomedvik karın g2 wsizİ: Bu egzersi- 

zi, hamilelik öncesi egzersizlerinde ta- 
rif edildiği gibi, ancak karın kaslarını- 
zın arasındaki boşluk kapandıktan sonra 
yapmalısınız. 

Diyagonal öne eğilme: Bacaklarınız düz ve 
elleriniz yanda olarak yatın. Nefes verir- 
ken oturur konumda yavaşça öne eğilin. 
Her iki elinizle bir dizinizin dış tarafına 
uzanın. Nefesinizi 6 saniye tutun ve son- 
ra normal nefes alın. Arkaya doğru ya- 
vaşça yatın. Aynısını, diğer tarafa doğ- 
ru tekrarlayın. Bunları rahatça yapmaya 
başladığınızda, ellerinizi göğsünüzde 
tutarak dirseklerinizi dizlerinize getire- 
rek devam edin. 

Pelvik taban kasları egzersizleri: Do- 
ğum sırasında pelvik taban kasları uzar. 
Doğumdan hemen sonra bu egzersiz- 
ler hamilelikte yapıldığı şekilde uygu- 
lanmalıdır. 

Sirk kasları vgzewwsizleri: Yüzükoyun 
uzanın ve kalçalar, omuzlar ve ayak bi- 
leklerinizin altına yastık koyun. Dizini- 

zi büküp ayaklarınızı yerden 10 santim 
havaya kaldırın. 6 saniye tutup yavaş- 
ça gevşeyin. Sezaryen ameliyatı sonra- 
sında hamilelikte yapıldığı şekilde, baş 


ve omuz altında birkaç yastık ile destek- 
li olarak yapılabilir. İlk birkaç gün için- 
de derin nefes alma ve ayak egzersizle- 
ri yapılır. 


LOĞUSALIK DÖNEMİNDE 
ANNEDEKİ FİZİKSEL 
DEĞİŞİKLİKLER: 

Rahim kası, birbirini çaprazlayan kas lif- 
lerinden oluşur. Bebeğe kan getiren da- 
marlar bu birbirini çaprazlayan lifler ara- 
sından geçer. Doğumu takiben bebeğin 
eşinin ayrıldığı yüzeyde bulunan ağzı 
açık damarların kanamasını engellemek 
için rahim kası kuvvetlice kasılır ve da- 
marları sıkıştırır. Doğumdan sonra rah- 
min en Üst seviyesi göbek deliğinin altı- 
na iner. Ortalama iki hafta sonra rahim 
artık leğen kemiği içindedir. Dört hafta 
sonra hamilelik öncesi boyutuna ulaşır. 
Doğumu takiben bir-iki gün içinde ha- 
milelik için değişime uğramış rahim içi- 
ni döşeyen tabaka nekroze olur ve löşi 
ismi verilen loğusalık akıntısı ile dışa- 

rı atılır. Yeni tabaka 2-3 hafta içinde tek- 
rar oluşur. 


LÖSİ Erken loğusalık döneminde, ha- 
milelik için değişime uğrayan rahim içini 
döşeyen tabaka kanama ile dışarı atılır. 
Bu kanama normal bir regl kanaması- 
na benzer. Bu akıntının miktarı ve süre- 
si kişiden kişiye değişir. En fazla 5-6 haf- 
ta sürer. 

Doğumdan sonra ilk 3-4 gün akıntının 
rengi kırmızıdır. Daha sonra renk açılma- 
ya başlar. 10. günden sonra renk, beyaz 
ya da yeşilimsi beyaza döner. En sonun- 
da şeffaf bir akıntı halini alır. 

ZALHIM AĞZİ: Doğum esnasında 10 
santim çapında açılan rahim ağzı, do- 
ğumu takip eden 2-3 gün içinde eski kı- 
vamını kazanır ve açıklığı 2-3 santim'e 
geriler. Bir hafta sonra hamilelik öncesi 
görünümüne kavuşur. 
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YANİNA: Doğumdan sonra 3 hafta süreyle 
genişlemiş, şişkin ve ödemli (travma nede- 
ni ile dokuda su tutulması) bir görünüm- 
dedir. Eski haline dönmesi için altı haftalık 
bir sürenin tamamlanması gerekir. 

Ürinev sislem: Böbrek fonksiyonlarının ha- 
milelik öncesi seviyelerine geri dönmesi 6 
hafta sürer. 

Dolaşım sistemi: Hamilelik süresince dola- 
şım sisteminde olan değişikliklerin eski ha- 
line dönmesi 2 hafta içinde olur. 

ILK YUMURTLAMA; Emzirmeyen ka- 
dınlarda ilk yumurtlama ortalama 10 hafta 
sonra gerçekleşir. İlk regl kanaması genel- 
likle yumurtlama olmadan gerçekleşir. Bu 
da emzirmeyen kadında doğumdan orta- 
lama 7-9 hafta sonra gerçekleşir. Emziren 
kadınlarda bu süreler emzirme süresine 
bağlı olarak çok değişkendir. 
MEMELER: Hamilelik süresince emzir- 
me için tüm hazırlıklarını yapan meme- 
lerden süt salgılanması, plasentadan sal- 
gılanan hormonlar tarafından engellenir. 
Doğumla birlikte dışarı atılan plasenta- 
nın salgıladığı hormonların kan seviyeleri 
de düşer ve süt salgılanması başlar. Sütün 
ilk salgılanan bölümü proteinden ve bebe- 
ği hastalıklardan koruyucu bazı maddeler- 
den çok zengindir. 
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ATEŞ: Loğusalık döneminde yüksek ateş 
görüldüğünde öncelikle enfeksiyon ekar- 
te edilmelidir. Herhangi bir enfeksiyon 
odağı yok ise memelerde süt birikmesi- 
nin de yüksek ateş yapabileceği unutul- 
mamalıdır. 


DOĞUM SONRASI KASIK VE 
KARIN AĞRILARI 

Özellikle ilk doğumlarda rahim kası kasıl- 
mış bir şekildedir. Özellikle emzirme es- 
nasında sütün salgılanması için beyin kö- 
künden salgılanan hormon, rahim kasının 
kasılmasına neden olur. Bu da loğusaların 
emzirme esnasında yakındıkları kasık ve 
karın ağrılarına neden olur. 


NE KADAR KİLO 

KAYBEDERSİNİZ? 

Anne doğumdan sonra rahmin içindeki- 
lerin boşalması ile ortalama 5-6 kilo kay- 
beder. Hamilelik süresince, hücreler arası 
sıvı artmıştır. Bu sıvının atılması için do- 
ğum sonrası idrar miktarında artış görülür. 
Bu da annenin 2-3 kilo daha kaybetmesi- 
ne neden olur. Annelerindoğumdan 6 ay 
sonra eski hamilelik öncesi kilolarına dön- 
düklerini belirten yayınlar mevcuttur. Ama 
hamilelikleri süresince aşırı (10 kg üstün- 


2 LİTRE 


Emzirme 
süresince anne 
daha fazla 
kaloriden, 
proteinden, 
kalsiyumdan 
zengin gıdalarla 
beslenmeli ve 
günde ortalama 
2 litresu 
içmelidir. 


Mustela HER CİLT TİPİ 
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bebek - çocuk 
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MUSTELAS, HER ŞEY CİLT İLE BAŞLAR 
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korur 


> 


| Anne-Bebek Sağlığı 


p 


de) kilo alan hamileler, doğumdan 
sonra eski kilolarına dönmekte zor- 
lanırlar. 


EMZİRME SÜRECİNDE ANNE- 
NİN BESLENMESİ 

Emziren annenin enerji ihtiyacı em- 
zirmeyen kadına göre 500 kalo- 

ri kadar fazladır. Emzirme süresince 
anne daha fazla kaloriden, protein- 
den, kalsiyumdan zengin gıdalarla 
beslenmeli ve günde ortalama 2 litre 
su içmelidir. Stres ve yorgunluk gibi 
faktörler süt üretimini olumsuz etki- 
leyeceğinden, anne iyi dinlenmeli ve 
uykusunu iyi almalıdır. 


EMZİRME TEKNİKLERİ 

Emzirme esnasında meme başının 
temizliği çok önemlidir. Her gün duş 
alma alışkanlığı olan annelerin em- 
zirmeden önce kaynatılmış soğutul- 
muş bir su ile meme başlarını silme- 
si yeterli olur. Bu su, temiz bir kapta 
(şişe) saklanmalı ve her temizlik- 

te yeni bir bez ya da pamuk kullan- 
maya özen gösterilmelidir. Açık kap 
içinde bir önceki meme temizliğin- 
de kullanılmış su ve bezin bekletil- 
mesi ve bir sonraki emzirmede kul- 
lanılması tavsiye edilmez. Anne, her 
emzirme seansından önce mutlaka 
ellerini iyice yıkamalıdır. 

Anne bebeğini, sırtını dayayaca- 
ğı, rahat ve alçak bir koltukta oturup 
emzirirse kendini sırt ağrılarında ko- 
rurken, rahat emzirme pozisyonunu 
da sağlamış olur. Emzirirken bebe- 
ğin gövdesi ile yüzü anne memesine 
dönük olmalı ve sırtı bir yastıkla des- 
teklenmelidir. Emme süresince be- 
beğin burnunun meme dokusu ile 
kapanmadığına dikkat edilmelidir. 

Bebeği emzirirken meme ucu, 
çevresindeki koyu alan ile birlik- 


Her emzirme 
ecan&ında iki meme 
de kullanılmalıdır. Bir 
sonraki emzirmeye, 
bebeğin en gon 
emdiği memeden 
başlanmalıdır. 
Emzirme sırasında 
bebeğin çenesinin 
okşanması bebeğin 
emmesini hızlandırır. 


te bebeğin ağzını kapatacak şe- 
kilde ağza girmelidir. Yalnız meme 
ucunun bebeğin ağzına verilme- 

si, meme ucu çatlaklarına ve yara- 
lanmalarına neden olacaktır. Meme 
ucunun dudaklarına sürtülme- 

si, memeye temas eden yanağın 

ya da çenesinin okşanması, bebe- 
ğin ağzını açmasını sağlarken, ağ- 
zına bir-iki damla süt damlatmak 
da emmeyi başlatır. Emzirme süre- 
si, bebeğin emme süresine bağlı- 
dır. Bebek bir memeyi beş-on daki- 
kada boşaltır. 

Her emzirme seansında iki 
meme de kullanılmalıdır. Bir sonra- 
ki emzirmeye, bebeğin en son em- 
diği memeden başlanmalıdır. Em- 
zirme sırasında bebeğin çenesinin 
okşanması bebeğin emmesini hız- 
landırır. 

Bazen bebekler, emme bittikten 
sonra memeyi bırakmazlar. Bu du- 
rumda anne küçük parmağını be- 
beğin ağzına sokup, meme ucuna 
bastırıp, yavaşça memeyi bebeğin 
ağzından çıkarmalıdır. Asla zorla çı- 
karmaya çalışmamalıdır. Emzirme 
bitiminde bebeği dik tutup, sırtını 
ovmak, bebeğin kolayca gaz çıkart- 
masına yardımcı olur. 


EMZİRME SÜRESİNCE 
SIK KARŞILAŞILAN 
PROBLEMLER 
Meme ucu masajı olarak, iki par- 
mak arasında dairesel hareketler ile 
meme ucu yuvarlanabilir veya deği- 
şik yönlere nazikçe çekilerek sertleş- 
mesi sağlanabilir. Bir başka yöntem 
olarak, ılık bir havluyla meme ucu- 
nun ovulması önerilebilir. 

Başarılı bir emzirme için meme 
ucunun sert olması gerekir. Doğum- 
dan önce meme ucuna yapılacak 


masajlar, hamilenin başarılı emzirme 
için hazırlanmasını sağlar. 

Yassı ya da içe çökük meme 
başları, emzirmeyi olumsuz etkiler. 
Doğumdan 6-8 hafta önce hami- 
lenin memeleri muayene edilme- 
lidir. Annenin meme başı içeri çö- 
kükse anneye meme ucu masajları 
öğretilmeli ve anne adayının em- 
zirmeye hazırlanması sağlanmalı- 
dır. Masaj olarak, anne doğumdan 
Tay önce meme başını çekme ve 
germe hareketlerini yaparsa, do- 
ğumdan sonra bebeği emzirme- 
den hemen önce iki parmağı ile 
meme ucunun iki tarafına bastırıp, 
parmaklarını yanlara doğru açıp 
meme ucunu dışarı çıkarabilir. Bu 
manevrada başarısız olursa meme, 
pompa ile boşaltılıp, süt bebeğe 
biberonla verilebilir. Sağılmış anne 
sütü, steril (mikroplardan arındırıl- 
mış) şişelerde oda ısısında 6 saat, 
buzdolabında 24 saat ve buzluk- 
tada 3 ay bozulmadan saklanabilir. 
Bu da çalışan annelere büyük ko- 
laylık sağlar. 

Meme başı çatlakları loğusalar- 
da sık rastlanılan bir sorundur. Em- 
zirme sırasında yalnızca meme ba- 
şının, çevresindeki koyu alan ile 
birlikte bebeğin ağzına verilmesi, bu 
şikâyeti ortadan kaldırır. Emzirme 
bitince anne bir miktar kendi sütünü 
meme başı ve çevresine yayıp kuru- 
masını beklerse, pamuklu yumuşak 
sutyenleri tercih ederse, kısa süreli 
fakat sık emzirirse, meme başı çev- 
resindeki koyu alanın bebeğin ağzı- 
na iyice girdiğini kontrol edip emzi- 
rirse bu sorundan da kurtulur. 

Göğüslerde süt birikmesi, süt 
aşırı üretilirse ve bebek yetersiz ya 
da uzun aralarla emdirilirse orta- 
ya çıkar. Süt birikmesi, loğusalarda 
meme ağrısı ve vücut ateşinin yük- 
selme nedenidir. Anında fark edi- 
lip, memelere sıcak havlu uygulanıp, 
pompa ile boşaltılırsa ve bebek sık 
emzirilirse belirtiler ortadan kalkar. 
Anne sütünün yetersiz geldiği hal- 
lerde bebekler genellikle memeyi 1-2 
dakika emdikten sonra bırakır ve hu- 
zursuzdur. Annenin sakin ortamda, 
tek başına bebeği emzirmesi, bebe- 
ği şarkı söyleyerek sakinleştirmesi, 
memelerin elin içiyle yukarıdan aşa- 
ğıya sıvazlanması ya da meme do- 
kusuna parmak uçları ile hafif bas- 
tırarak dairesel hareketlerle masaj 
yapması, bu sorunun çözümünde 
faydalı olur. Sütün azaldığı durum- 
larda ise, anne daha fazla sıvı almalı, 
istirahatine dikkat etmeli ve bebeği- 
ni sıkça emzirmelidir. 
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Sebium Foaming Gel 


Karma, yağlı ve inatçı cilt pürüzlerine sahip 
olan ciltler, S&bium Foaming Gel ile 
yepyeni bir çözüme kavuşuyor! 


.Cıldin Kendisi 


Cildin sağlığının ve güzelliğinin kalıcı 


olarak korunmasında biyolojik çözümler 
Günlük kullanıma uygun S&bium Foaming 


sikli bulması için Bioderma'ya ilham verdi. 
Gel, cildi kir, yağ ve makyajdan i 
derinlemesine arındırıyor. 

Özel Fluidactiv'M patenti ve yumuşak özel 

formülü sayesinde cildin yağ dengesini, cildi 
kurutmadan düzenliyor. 
Yüz, göz ve dudak çevresi kullanımına 
uygundur ve durulamak gerektirmez. 


m... 
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y re e ile cilde zarar vermeden, kiri, yağı ve 
NM suya dayanıklı makyajı tek bir hamlede 
Game van 


temizliyor. 
İçeriğindeki salatalık ekstresi sayesinde 
NN <<» cildi yatıştırmaya ve şişkinliği gidermeye 
> destek oluyor. 
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Sensibio 
Foaming Gel 


24 saat boyunca etkili 


formülüyle hassas ve nem 
kaybı yaşayan ciltler için etkili 


Sebium Global Cover 


çözümler sunuyor! 
Cildi nazikçe temizlerken, cildin 
nemini 9077 oranında artırmaya 
e. 2 etki 1 arada! yardımcı olan Sensibio 
sanay ene 
Peaux a ay m 
gan Sebium Global Cover, kapak kısmında 


bulunan yeşil kompakt ile ciltteki kızarıklık 
görünümünün nötralize 
edilmesine yardımcı oluyor. 


Foaming Gel, hassas ciltleri 
yatıştırmaya destek oluyor. 
Yüz ve göz çevresi için kullanıma 
uygundur. Sabun, parfüm, paraben 


ve renklendirici 
Renkli dokusu,mevcut cilt pürüzlerinin 


görünürlüğünün kapatılmasına ve 
giderilmesine destek olurken, cilt tonunun 
. eşitlenmesine ve cildin doğal 

- bir görünüm kazanmasına da yardımcı 
İk oluyor. 


içermeyen temizleme jeli, kremsi 

yapıdaki köpüğü ile gözenekleri 

tıkamıyor, cilde nemlilik ve konfor 
kazandırıyor. 
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Kemiklerindeki 


Erimeler 


Çene kemiği erimesi; dişlerin ve ağız dokularının sağlığını tehdit 
ederek yaşam kalitesini düşüren, orta yaş üstünde sık olmakla 
birlikte, gençlerde hatta küçük çocuklarda da rastlanabilen, ciddiye 
alınmadığında tedaviyi güçleştiren bir sağlık problemidir. 


Tülay Karavit 
Diş Hekimi 
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ÇENE KEMİĞİ ERİMESİNİN BİRÇOK SEBEBİ OLABILIR!... 

* Dişin kökünde, diş etlerinde oluşan enfeksiyonlar, 

* Tümör ve kist benzeri sağlık problemleri, 

* Diş çekimlerinin ardından çekim yerlerinin boş kalması, 

»* Diş sıkma gıcırdatma gibi alışkanlıklarla oluşan baskılar, 

* Hatalı olarak uygulanmış dolgular, sabit veya hareketli kullanım 
süreleri dolmuş, iyi yapılmamış protezler, 

* Kaza kırıkları çene kemiğinde bölgesel veya geniş 
çapta kayıplar oluşturabilirler. 


— — 


Yeterli bakımı ve temizliği yapılmayan, 
ağız hijyeni düşük olan kişilerde diş etinde 
kanama ile birlikte iltihaplar oluşur. Basit bir 
diş eti iltihabı ilerlemiş kronik bir diş eti has- 
talığı olan periodontitise dönüşebilir. Tedavi 
edilmediğinde ise dişetlerini ve kemiği etki- 
leyerek, dişlerin desteğini kaybetmesini, sal- 
lanıp dökülmesini veya hekim tarafından çe- 
kilmesini mümkün kılabilir. 

Diabet gibi sistemik sağlık sorunları da 
diş ve dişeti hastalıklarına yakınlık oluş- 
turduğundan dolayı çene kemiklerinin bo- 
yutsal olarak şekil değiştirmesine ve eri- 


— 
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mesine sebep olan etkenler arasında 
sayılabilir. 

Özellikle diş kayıplarına bağlı ola- 
rak; dişsiz bölgelerde kısa bir süre için- 
de gelişebilen alveol (çene) kemiği eri- 
meleri meydana gelebilir. Uzun süre 
dişsiz kalan ve protez kullanmayan has- 
talarda çene kemiği erimesi oldukça 
fazladır... Yıllar içinde çene kemiği di- 
key ve yatay yönde erimeler ile değişim 
gösterir. Bunun sonucunda da protez 
kullanamama, estetikte yaşlı görünüm 
ifadesi veren değişiklikler, yüz, dudak 
ve çiğneme kaslarında deformasyonlar, 
kulak bölgesinde ağrı, ses, hassasiyet 
gibi şikayetler ile kişilerin görünüşünü 
ve psikolojisini olumsuz yönde etkile- 
yen bir tablo ortaya çıkar. 

Çene kemiklerindeki erime ileri yaş- 
larda görülen Osteoporoze bağlı olarak 
da meydana gelebilir. Birçok kişi diş heki- 
mini doktorundan daha sık görür. Bu yüz- 
den osteoporoz (kemik erimesi) tespitin- 
de diş hekiminin rolü önem kazanır. Altı 
ayda bir yapılması gereken diş hekimi 
ziyaretleri sırasında gerek görüldüğün- 
de röntgen ile görüntülenen alveol yani 
çene kemiklerindeki kayıp, yoğunluk ve 
değişimler vücudun diğer bölgelerin- 
deki osteoporozün teşhisinde yardımcı 
olması konusunda, diş hekimlerini ben- 
zersiz bir konuma yerleştirir. Çünkü ke- 
mik erimesi ile ağız sağlığı birbiri ile 
bağlantılıdır. Vücuttaki osteoporozite- 
den payını alarak yoğunluğunu ve mik- 
tarını kaybeden kemik dokusu, üzerin- 
deki dişleri daha fazla destekleyemez. 
Dişler sağlıklı olsalar bile, sallanarak za- 
man içinde dökülmeye meyillenirler. 

ileri yaşlarda görülen oste- 
eoperez ve bu sağlık sorununun 
neden olduğu oral ve dental yı- 
kımlar menopoz döneminden 
dolayı; özellikle hormon, Kal- 
siyum ve D vitamini dengeleri 
koruyucu tedaviler ile destek- 
lenmeyen kadınlarda, erkekler- 
den daha fazla görülür. 

Klinikte sıkça karşımıza çıkan diş 
sıkma ve gıcırdatma alışkanlıkları uzun 
yıllar devam eder ve önlem alınmazsa, 
oluşan baskı ile sağlıklı dişler sallanarak 
düşer ve çene kemiği dokusunun kay- 
bına neden olur. Bu tür alışkanlıkların 
gece plağı ve benzeri uygulamalar ile 
bertaraf edilmesi ile ağız içindeki bü- 
tünlük korunabilir. 

Diş hekimlerine sorumluluk yükle- 
yen, çene kemiklerindeki değişimleri 
etkileyen, bir diğer hassas konu da he- 
kim kararı ile çekilmesi gereken dişlerin 
atravmatik bir çalışma ile ağızdan uzak- 
laştırılmasıdır. Yani çekim işlemini mi- 


nimum doku kaybı oluşturarak gerçek- 
leştirmektir. 

Günümüzde uygulanan; kaybedi- 
len dişlerin yerine yerleştirilen yapay 
diş kökleri olan implantlar, uygun bir 
planlama ile desteklenen sabit ve hare- 
ketli protezler ile çekim boşlukları dol- 
durularak, çenelerdeki kemik erimesini 
durdurmak mümkün olabilir. Ancak ile- 
ri derecede çene kemiği kaybı oluşmuş 
vakalarda, protetik tedaviden önce; 
hastanın sağlık durumu iyi ise, çeşit- 

li kemik greftleri, sinus boşlukları dol- 


durma, çene kemik boyu uzatılması gibi 


uzman hekimlerin uygulayacağı ope- 


.——.. 
rasyonlarla çene kemiği hacmi arttırı- Jj 
larak hastanın beklentisi karşılanabilir. ii 


Aksi halde zayıf kemik yapısı ve kaybı 
oluşmuş, protez tutuculuğu için yeter- 
siz yüzeyler üzerinde uygulanan işlem- 
lerden sonra; fonksiyon, estetik ve ko- 
nuşma ile ilgili problemler oluşturacağı 
için, bu protezlerle hasta memnuniyeti- 
ni sağlamak pek mümkün olmaz. 

Kemik erimesinden ve ağız dokula- 
rımıza vereceği zararlardan, yaşamımı- 
zın her döneminde korunmak için, ya- 
şam boyu doğru beslenme kurallarına 
uymak; Kalsiyum, magnezyum A; C ve 
E vitaminleri bakımından zengin gıda- 
larla beslenmek, vücuttaki D vitamini- 
ni aktif hale getirmek için güneşten fay- 
dalanmak, D vitamini içeren gıdalar ve 
gerektiğinde eczanelerden temin edi- 
lebilecek D vitamini tabletlerinden des- 
tek alarak kemik dokusunu güçlendir- 
mek faydalı olacaktır. 


Vitamin 
N D 


pe 


> N N 


. 


KALSİYUM, MAGNEZYUM 
A; C VE E VİTAMİNLERİ 
BAKIMINDAN ZENGİN 
GIDALARLA BESLENMEK, 
VÜCUTTAKİ D VİTAMİNİNİ 
AKTİF HALE GETİRMEK 
İÇİN GÜNEŞTEN 
FAYDALANMAK, D 
VİTAMİNİ İÇEREN GIDALAR 
VE GEREKTİĞİNDE 
ECZANELERDEN TEMİN 
EDİLEBİLECEK D VİTAMİNİ 
TABLETLERİNDEN 
DESTEK ALARAK 
KEMİK DOKUSUNU 
GÜÇLENDİRMEK FAYDALI 
OLACAKTIR. 
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> 
Eu 


Vitamin D. 


© İçeren Takviye Edici Gida 


Vitamin D. 


D VİTAMİNİ İçeren Takviye Edici Gıda 
IHTİYACINIZ İÇİN 
HER GUN 


1 FIS |» 1 puff 10001U Ti 
“ & BHA içermez el - N 

» & Koruyucu içermez 1 puff - 6001U  BHA içermez 
â v Yapay tat içermez | ; & Koruyucu içermez 
e yg“ & Yapay renklendirici * gü v BHA içermez & Yapay tat içermez 
o Lar 
. “: uu 
Li 


1 puff - 400 K 


m içermez Koruyucu içermez « Yapay renklendirici o © o. o “ 
Yapay tat içermez içermez. *60gğ00 


Welicare' 


Wellcare" ws Vitamin D. 


> 
| Beslenme 


R 


ACABA BÖYLE BİR 


A Ul) pr 


“EVET” derlerse her ikisini de 
bakıma alsak, kan değerlerini, demirini, 


BI2,D vitamini vb. baksak, eksik olanları 
daha hamile kalmadan tamamlasak, | 


Anne-baba adayına 
eri beslenen 
avuk yumurtası 
yedirsek, e SP 6ayhem me 


Ecz. Asuman Çakıroğlu 


hem babanın 
mü ai 
ar ersek 
« Kabuklu 
” ceviz, çiğ 
Yoğurdu emin bir badem önersek j 
yerden İZ ik süt ile 
mayalasak Acaba hamile 
ve şekeri, kalamama diye bir 
>, sınırlasak, sorunu olur mu? 


Zx 


v 
Hamilelik olunca 


b fazla 5 eri annenin, , 
hoş tutsak Kilo almasın N — a 
yardımcı olsak, ,, Önemsesek, ) 


Doğru ve v Sporunu, 
v zey ekini yürüyüşünü 
Gözünün içinin X ii nyal 
gülmesine sebep beslesek, 
olsak, 
artırsak, 
çiğ Hamilelik öncesindeki 


sunsak, 


besin seçimi 
gibi yapsak, 
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KARAR MI Akp 


MASS 


hu 


Acaba çok 
istedikleri normal a 
> nne, hamileyken çok çeşitli 
doğum şartlarını beslendi diye bebeğin de 
çok Şeyi Sevmesini 


sağlayabilir miyiz? 


fazla üzerine 
çıkarması... 


6 aydan sonra eK 
gıdayı tadımlık Acaba; anneanneler, babaanneler, 
dedeler veya diğer iki yaşını geçmiş 


Sütleri bolca X 
elir mi? 
Muflu, bilinçli bir 
şekilde çocuklarına 


çocuğu seven büyükler şekerli 


olarak, çok azdan 
başlayarak artırsa ) 
atıştırmalıklar yerine; 
kabuklu ceviz, kabuklu 


bademi süsleyip getirseler, 
mevsimine göre meyveleri süsleyip 


bakarlar mı? 
Acaba; aşırı b üz getirseler ve birlikte ayıklayıp yeseler... 
titizlikle kendilerine, 

bebeklerine, 
ailelerine dünyayı , 
zehir etmezler ve a < 

normal temizlik ©“ bebeğin ekosistemi > Gi 
ve huzur ile le bense? bahçelerde dişe kala 
, yÜSE, 


bebeğinruh . 
sağlığı daha iyi 


ur mu? 


Bebeğin gazını uzun süre 
gideremezler ise acaba annenin bazı 
yiyecekleri kısa süreli (örneğin | hafta) 

yememesini denemelerini sağlasak; 
bebeğin yeka a aha 
irle 


Meli hi en çok ie 
SIKI SIKI sarılmak Olsa 


ACABA DAHA 
SAĞLIKLI NESİLLER 
YETİŞTİRMİŞ 
OLUR MUYUZ? 


kolay baş edebilirler mi? 
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F 
| Vitrin 
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Bu ayın en yeni ürünlerine göz atmadan 
dışarı çıkmayın! 


LIERAC BUST-LIFT EXPERT 

Göğüs ve dekolte bölgesi için yaşlanma kavşıhı yeniden 
gekillendirici kvem 

Yaşlanma izlerinin görünümünü hafifletmeye yardımcı olur, 
göğüs cilt dokusunun sıkılaşmasını destekler. Göğüs bölgesini 
nemlendirerek sıkılaştırmaya, koyu leke görünümünü azaltmâya 
ve daha pürüzsüz bir dekolte bölgesine sahip olmanıza destek 
olur. Tavsiye edilen satış fiyatı: 199 TL 


ART DE HUILE 

İçeriği kamamen doğal, (5 DARPHIN Lumiğre Essentielle Instant Purifying and 
çeşit hıbbi değerde sabit Illuminating Mask 

vE uçncn Yağdan oluşan Kaş el ve dekolte bölgesi için yaşlanma karşıtı yeniden 
kirpik serumu... şekillendirici krem 

Tamanu, Hindistan Cevizi, Cildi arındıran ve 


Avokado, Hodan, Kayısı aydınlatan 2 
Çekirdeği, Ylang Ylang, adımlı maske, | 
Hint Yağı, Clove, Jojoba, Tladımda cildi j 


Peppermint, Haşhaş, toksinlerden 


Palmarosa, Sage ve solgun 
m > MASOVE PURIFAMT 
görünume YELUMUMATEUI MA'TAMYAME 
AMSTANT PUREYMG AND 
sebep olan ALLUNMMATİMC MANA, 
kalıntılardan 
arındırmaya 
yardımcı olurken; 
daha yumuşak, temiz ve 
berrak bir cilt sunuyor. 2. adımda 
ise cildi derinlemesine besleyerek aydınlatıyor. İçeriğindeki E 
Vitamini, Yosun karışımı, Hiyalüronik Asit cildi nemlendiriyor ve 
aydınlatıyor. Tavsiye edilen satış fiyatı: 285 TL 


EUMLERE ESSENTELLE 


Sensibio H20 
Sevgi kadar saf, aşk gibi mucizevi bi ürün 

Şubat ayının en romantik günü yaklaşıyor... Sevgililer Günü 
için ikonik bir hediye arayışında olanlar aşklarının saflığını 
Sensibio H20 ile ifade edecekler. Dünyaca ünlü Sensibio H2O 
Misel Solüsyon, suya dayanıklı makyaj.dâhil, kiri ve yağı tek 
bir hamlede derinlemesine temizliyor. Pembe kapağı ve ikonik 
şişesiyle “kült ürün” olarak anılan ürün, aşkın saflığını cilde 
yansıyor. Tavsiye edilen satış fiyatı: 89,50 TL (500 ml) 
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LA ROCHE-POSAY 

UIPİKAR SANDET AP* 
ücet Temizleyici 

* Syndet içerikli vücut 

temizleyicisi 

* Çok kuru ve atopiye 

eğilimli ciltler için banyo 

ürünü 

* Cilt bariyerini 

güçlendirmeye yardımcı 


Evomöâre 

Doğallıktan Vazgeçemeyen Annelere 
4 180 Doğal Kökenli Formüller! 
Evomeâre Bebe Pişik Kremi, içerdiği 
shea yağı, çinko oksit, bisabolol, 
aynısefa ve ebegümeci özleriyle pişik 
bakımında annelerin en güvenilir 
yardımcısı oluyor. Kimyasal, sentetik 
parfüm, petrol türevleri ile SLS/ 
SLES içermeyen formüle ve bağımsız 
otorite tarafından “100 doğal kökenli 
sertifikasına sahip ürün aynı zamanda 
yüksek tolerans garantisi veriyor. 
Tavsiye edilen satış fiyatı: 50 ml 24,50 TL 


LIPIKAR (5 
BAUME 


BAUME RELİPIDANT 


LIPİD-REPLENİSHİNG BALM, SE 
ANT-IRRITATION ANTI-SCRATGİİNĞ 
sAN ei Ot rep Gİ Sevene BEYE ü 


Voonka Collagen * Hyaluronic 
Acid Tablet 

Voonka Beauty serisinin en 
yeni ürünü Voonka Collagen * 
Hyaluronic Acid tablet, içerdiği 
ideal oranlardaki Hidrolize 
Kollajen, Hyaluronik Asit, 
Vitamin C, Çinko, Bakır, Biotin 
ve Selenyum ile vücutta Kollajen 
üretimine ve sentezine destek 
oluyor. Cilt sağlığı ve güzelliği 
için tam destek. 

Perakende Satış Fiyatı: 129 TL 


INCIA Pişik Önleyici 
Jel Krem 


N mercan 
Sentetik boya ve koku 

> INCIA 

maddesi içermeyen, > 
Sİ EE 

tamamen doğal bitkilerin arr 

5 INCIA aha 

yağlarından hazırlanan e 

INCIA Pişik Önleyici Jel ei o 


Krem, bebeğin florası ile MV 
uyumludur. Kremin içindeki gi © 
saf arı Balmumu bebeğin 
narin cildinde bariyer 
oluşturur, zeytinyağı 
bebeğin cildini koruma 
altına alır. Kantaron, 
aynısefa yağlarını içeren 
krem, pişik oluşumuna 
engel olarak bebeğin cildini 
korur. 

Önerilen satış fiyatı: 50 TL 


Şubat-Mart 2018 - ETKİN SAĞLIK 43 


R 


g 
| Vitrin 


EasyDefence 
Ezber bozan voncordix 
er geliştirilmiş 


vASYVI dil&sine Yeni üYüN 


Güçlü formül cildi 
makyajdan, kalıntılardan 
ve çevre kirliliğinden 
arındırıyor ve aydınlık 
bir görünüm sunuyor. 


İçeriğindeki esansiyel yağ 
karşımı ve hindistan cevizi 
türevi temizleyiciler ile cildi 
yumuşatır; cilde sağlıklı bir 
görünüm ve gençlik ışıltısı 
sunuyor. 

30 Çiğnenebilir Jel Form: 

69 TL 


a 1 
V İ 
Darphin İ 


Uumiğve EssenHelle İlluminaFin 
Nicellar Clvanser with &ssenfial oils 
Güçlü formül cildi makyajdan, 
kalıntılardan ve çevre kirliliğinden 
arındırıyor ve aydınlık bir görünüm 
sunuyor. İçeriğindeki esansiyel yağ 
karşımı ve hindistan cevizi türevi 
temizleyiciler ile cildi yumuşatır; 
cilde sağlıklı bir görünüm ve gençlik 
ışıltısı sunuyor. 

Tavsiye edilen satış fiyatı: 139 TL 


Vichy 
Gildinin genç kalması 


Gueisser Farma'dan yeni bir ürün: 
Kesintiye uğramadan çalışan demir 
metabolizması için gerek duyduğunuz 
hev ş0Y: 

Demir fumarat, kolay emilebilen t2 
değerlikli demirdir. Esansiyel bir 
aminoasit olan L-histidin demirin 
etrafını bir kılıf gibi sararak şelatlar 
ve gıdalarla temasını keserek emilim 
kayıplarını önler. C vitamini hem 
demiri #2 değerlikli halde tutarak 
emilimin kolaylaşmasını sağlar 

hem de demirin oksitlenmesinden 
doğabilecek oksidatif yük üzerinde 
antioksidan etki gösterir. B12 ve 
Folik asit kemik iliğinde kırmızı 

kan hücrelerinin bölünmesi 

sırasında yaşamsal önem taşıyan 
vitaminlerdir. Hücresel solunum 
gerçekleşmesi için demirden de 
sağlıklı çoğalabilen kırmızı kan 
hücrelerinden de vazgeçilemez. 

Bu güçlü kombinasyonu barındıran 
Doppelherz DemirtVitamin C 
*L-histidin demir eksikliğinin 
önlenmesi için günde 1 veya 2 tablet 
kullanılabilir. 


30 depo tablet içerir. Fiyatı: 40 TL 


| 


Demir - Vitamin c 


* L-histidin 


Takviye Edici Gıda 


e m 


Çevresel faktörler (UV ışınları, hava kirliliği) ve yaşam tarzınız VIC HY 
(stres, düzensiz beslenme) cilt yaşlanmasını 980 etkiler. 
Probiyotik türevi Bifidus, Antioksidan ekstresi Baicalin, Vichy 
Termal Suyu, UV filtreleri ilk defa bu formülde birleşti. 
Çevresel faktörlere karşı cilt bariyerini güçlendirir. 

Leke, kırışıklık, sıkılık kaybı gibi yaşlanma belirtilerini 
yavaşlatır.* 

UV ışınlarına karşı cildi korur. 


Gün geçtikçe cildin sağlıklı ışıltısı açığa çıkar. 


SLOW ÂGE 


mw 


Ohri: üre 
dei Öge en tara 


Tavsiye edilen tüketici satış fiyatı: 140 TL 


by Hülya Kayhan 


5 PRİGGTKEN ODEA 
, Hi Nİ | 
e m 


AUARMLACA 
ii © Söml 


Tamanu, Kayısı Çekirdeği, Jojoba#“Haşhaş, 
Hindistan Cevizi , Hodan Ve Hint Yağı 
Kaş İle Kirpiği Besleyerek Çoğalmasını sağlarken... 


Ylang Ylang, Glove, Adaçayı İse Uzama Ve 
& Yeni Kaş Kirpik Oluşumunda Etkili Oluyor. 


“0100 Organik Tıbbi Yağlarla Hazirlanan 


Kaş Kirpik Serumu 


Bunların Yanında Palmarosa, Nane, Mersin Ve Sediri İse 
Kıl Köklerir.i Stimüle Edici Etkisinden Dolayı Kuilardık. 


SA 


Ansa i 
Zekeriyaköy Mah. Kilyos Yolu Cad. Şahvan Konak No:249 D:1 Sarıyer / İstanbul ug: a rtdehuile.com 
*90 212 204 09 72 490 533 492 81 80 infoDartdehuile.com 


(ğ artdehuile (9) artdehuile 


Fg 
| Aromaterapi 


P 


S 


AN 


ARO 


MATERAPİNİN ÜÇ GÜZELİ: 


EKİBİ 


Saç, kaş-kirpik bakımı yani dolgun, parlak, sağlıklı görünüm 
için argan, jojoba, hindistancevizi yağları tek başlarına 
yeterlidir. Ayrıca saç, kaş ve kirpik için kayısı çekirdeği yağı, 
badem yağı, hint yağı besleyicidir. 


AN 


Uzman Eczacı 
Hülya KAYHAN 


Saç, kaş ve kirpik bakımı için genellikle 
kozmetik yağlardan çok faydalanırız fakat 
saçkıran, yoğun saç dökülmeleri, kaş-kirpik 
kaybı gibi durumlarda çok özel terapötik 
etkili, onarma kalitede uçucu ve sabit yağlar 
kullanmak gerekir. 


SAÇ BAKIMI 

Saç ve Kaş-kirpik bakımında kozmetik özellikli 
yağlar bize yetebilir hatta gayet başarılı da 
olabilirler. 

Fakat saç dökülmesi tıbbi (fizyolojik) bir 
olaydır ve kozmetik değerde bir yağ ile sonuç 
alınamaz. Hele ki saçkıran gibi durumlarda 
ayrıca bu yağların oran ve dozları doğru bir 
şekilde hazırlanmalıdır. Bu doz ve oranı da 
sadece doktor ve eczacı yapabilir. 

Mesela sadece argan yağı ile saçı 

parlak gösterebilirsiniz ama dökülmeyi 
durduramazsınız ve aynı şekilde yine sadece 
jojoba yağı ile saçı dolgun gösterebilirsiniz 
ama dökülmeyi yine durduramazsınız... 

Saç, kaş-kirpik bakımı yani dolgun, parlak, 
sağlıklı görünüm için argan, jojoba, 
hindistancevizi yağları tek başlarına yeterlidir. 
Ayrıca saç, kaş ve kirpik için kayısı çekirdeği 
yağı, badem yağı, hint yağı besleyicidir. 


Uçucu Yağlar: 
Uçucu yağ bitkinin susuz kalmamak, üremek, 
kendini korumak, yeni organ ve dallar 
geliştirmek için salgıladığı çok özel kokulu 

ve terpenoik yapılı maddedir. İçerdikleri bu 
terpenoik bileşenler sayesinde hem saçlı 
deriden tamamen emilirler, hem de derinin 
altında, saç köklerinin bulunduğu dermise çok 
kısa sürede ve çok yüksek oranda ulaşırlar. Bu 
şekilde saç köküne hem vitamin ve mineral 
taşırlar hem de besler, güçlendirirler. 

Çok zayıflamış olan saç kökleri 
tekrar bu besin takviyesi 
sayesinde canlanmaya 
ve yaşama dönmeye 
başlar. Kök yaşama 
döndükten 1-2 aya 
kadar oluşan yeni 
kıllar saç derisinin 
yüzeyinden 
görünmeye başlar 
yani saç nihayet 
çıkmıştır... Şimdi, 


yeni çıkmış saçı sabit yağlar dış ortamdan 
korumada, saçların bakım ve onarımında 
yeterli olacaktır. Yani saç kaş kirpik'te uçucu 
yağlar yoksa kılın tekrar yaşama dönmesinden 
bahsedemeyiz. Çünkü kozmetik yağlar ve 
kozmetik ürünler deriden emilmezler. Deride 
bariyer oluşturup çıkmış saçta koruyucu olur 
ama kıl kökü derinin üstünde değil derinin 
yaklaşık Icm altında dermis tabakasındadır 
ve oraya kadar da sadece uçucu 
yağlar emilebilir. Çünkü çok küçük 
partiküllerdir. 

Düşünsenize 4 ton gülden 
Tlitre uçucu yağ çıkıyor. 1,5 
ton lavantadan da yine 1 litre 
uçucu yağ alabilirsiniz. Bu 
sebeple de uçucu yağın tek 1 
damlası kilolarca gül veya lavanta 
demektir. 


Doğanın Nano Teknolojisi 

Uçucu Yağ Özleri 

Hangi uçucu yağlar saçlı deride kıl köküne 
kadar inerek kökü uyarır, uyandırır ve besler? 
Ylang Ylang 

Karanfil 

Misk Adaçayı 

Ölmekte olan kıl köküne yaşamsal mimeralleri 
taşıyan çok özel uçucu yağlardır. 

Palmarosa 

Nane 

Mersin 

Sedir 

Folikül (kıl kökü) uyaran, uykuda olanı 
uyandıran özel uçucu yağlardır. 


BAKIM İÇİN: 
Hindistan Cevizi Yağı 
Kayısı Çekirdeği Yağı 
Jojoba Yağı 

Haşhaş Tohumu Yağı 
Hodan Yağı 

Hint Yağı 


Gibi sabit yağlar büyük moleküllüdür. Deriden 
emilmezler evet ama deriyi ve artık dışarıya 
çıkmayı başarmış olan kılı dış etkenlerden 
korurlar ve ciltte bariyer oluştururlar ve saçta 
parlak, dolgun, bakımlı bir görünüm sağlarlar. 
Tekrar ediyorum, içinde gerçek tıbbi 
uçucu yağlar yoksa o yağ karışımı kozmetik 
amaçlıdır, sadece görünüşe etki eder ve 
saç köküne emilmezler... Sabit yağlar çok 
büyük partiküller taşıdıkları için cilt 
yüzeyinde bariyer oluşturup soğuk 
hava, rüzgar, güneş ve hava kirliliği 
gibi dış etmenlerden cilt ve saçları 
korurlar. Koruma ve onarım için 
sabit yağlar; saç kökünü uyarmak, 
uyandırmak için mutlaka özel, 
çok özel tıbbi kalitede aktif 
bileşen içeren uçucu yağlar 
kullanılmalıdır. Saç bu şansa 
gelmez ama bilim ile aşka gelir... 
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Olumsuz duyguları dağıtmaya yardımcı olur ve içten içe bize “nefes 
alma odası”sunar. Verdiği ilham ister değişime, ister daha fazla kabul 
görmeye ön ayak olsun; uçucu yağı, bunalma hissini geniş kapsamlı 

bir yenilenmeye dönüştürebilir. 


Ecz. Serap Özhan 
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Okaliptus, dünyanın en uzun ağaçla- 
rından biri olup, 1900 metre yüksekli- 

ğe çıkabilen, yapraklarını dökmeyen bir 
ağaçtır. 

Mızrak şeklinde, soluk mavi yeşil renkte 
yaprakların ve tomurcukları içinde baş- 
lığa benzer bir zar kaplı olan küçük, be- 
yaz çiçekleri vardır. 

Bu “tomurcuk” Yunanca'da iyi kaplan- 
mış adı verilen “eucalyptos” sözcüğün- 
den üretilmiş olup, ağaçların yaygın 
ismi buradan gelmektedir. Avustralya 
ve Tazmanya'ya özgü ağaç günümüzde 
dünya genelinde yetiştirilmektedir. En 
büyük uçucu yağ ihracatçısı Çin'dir. 
700'den fazla çeşidi vardır, bunların 


500'ü uçucu yağa sahiptir. Okaliptus 
globulus, Okaliptus radiata, Okaliptus 
smithii dışında limon kokulu okaliptüs, 
(Euc.citiodora), nane kokulu okaliptüs, 
(Euc.dives piperitontonferum) gibi çe- 
şitleri de vardır. Myrtacea ailesinin tüm 
üyeleri olan çay ağacı (melaleuca al- 
ternifolia), mersin(myrytus comminus), 
Kayaput (cajaput), niaoli ile aynı işlem- 
leri paylaşır. 

Okaliptus ilk olarak tıbbi amaç- 

la Avustralya'nın doğusunda yaşayan 
Aborjinler tarafından enfeksiyonları ve 
ateşi iyileştirmek için özellikle “tütsü” 


olarak yani inhale edilerek kullanılmıştır. 


Fransız doğacı De Labillardiere tara- 


fından keşfedilmesinin ardından “Ateş 
ağacı” olarak tanındı ve köklerinin top- 
rağı güçlü bir şekilde kurutma etki- 

si nedeniyle Cezayir'in en bataklık ve 
sıtmalı bölgelerinin bazılarına ekil- 

di. Ağacın, güçlü antienfeksiyöz uçu- 
cu yağı solunarak sıtma ateşinin etki- 
si azaltılabiliyorken, kökleri sayesinde 
en sıtmalı olanlar en kuru olanlara dö- 
nüştürüldü. 

Güçlü balgam söktürücü, antika- 
talar uçucu yağı olan okaliptusun ana 
alanı solunum sistemi üzerindedir kes- 
kin kokulu, kafurlu aroması ile akciğer 
balgamının temizlemesindeki eşsiz ye- 
teneği önemlidir. 

» Solunum desteği 

* Mukusu temizler, tıkanıklığı giderir 
* Enfeksiyonun temizlenmesine yar- 
dımcı olur 

» Solunum sistemindeki ve vücudun 
diğer bölgelerinde görülen enflamas- 
yonu yatıştırır 

* Kaslar için ağrı kesici yatıştırıcı etki- 
si vardır 

* Dolaşımı teşvik eder 

* Baş ağrılarını azaltır 

» Zihinsel motivasyonlar sağlar 

* Enerji, odaklanma, iyimserlik sağlar 
» Olumsuz duyguları dağıtmaya yar- 


* 


dımcı olur ve içten içe bize “nefes alma 
odası”sunar. Verdiği ilnam ister değişi- 
me, ister daha fazla kabul görmeye ön 

ayak olsun; uçucu yağı, bunalma hissi- 

ni geniş kapsamlı bir yenilenmeye dö- 

nüştürebilir. 


Okaliptusun kar amacı gütme- 
yen organizasyonu “Uluslararası Ne- 
fes al!”(Breathe Better Internatioanal)” 
Avustralya'dan ama uluslararası bili- 
niyor bu organizasyon. Dünyanın her 
yerindeki hava kalitesini iyileştirmeye 
yardımcı olmak için ağaçlar diken bir 
organizasyon. 

Okaliptus kuvvetli bir uçucu yağ- 
dır, kimyasal ailesi ve bileşeninden do- 
layı oksitlerden, 1.8 cineola sahiptir. 

Astımdan muzdarip veya solunum 
sıkıntısı, bozukluğu olan bazı kişilere 
önce uçucu yağ şişesinin kapağı kok- 
latılır, nefesini açık hissettirirse bu kok- 
lama o zaman seyrelterek düşük kon- 
santrasyonlarda bir karışım yapılabilir. 
Kendilerini iyi hissettiklerini görebiliriz. 

Okaliptus; derin nefes almaya za- 
man ayırmanın canlılığınızla, yaşamı- 
nızla ve kendinizle önemli bir şekilde 
bağlantı kurmanıza yardımcı olabile- 
ceğine inanıyor. 


Kaynaklar: 
*Aromatherapy,Essential oils 
*Gabriel Mojay,Aromatherapy for Healing 
the Spirit 
*Andrea Butje, Sertifika notları 
Astımdan muzdarip 
veya solunum sıkıntısı, 
bozukluğu olan bazı 
kişilere önce uçucu 
yağ şişesinin kapağı 
koklatılır, nefesini 
açık hissettirirse bu 
koklama o zaman 
seyrelterek düşük 
konsantrasyonlarda bir 
karışım yapılabilir. 
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Ecz. Sevil Ağalar Altınel 


Duyular arasında kokunun özgün 
özelliği doğrudan beynin derinlikle- 
rine gitmesidir. Oysa görme ve işit- 
me duyuları gözde ve kulakta, kısaca 
ilgili organlarda başlar ve beynin di- 
ğer bölgelerine geçmeden önce, ak- 
tarma merkezi işlevi gören talamusa, 
yani ara beynin orta bölümüne ge- 
çer. Koku alma duyusu ise talamu- 
sa uğramadan doğrudan koku alma 
soğanına gider. Koku duyusu ön be- 
yin, talamustan süzülmeksizin doğ- 
rudan beyne giden tek duyudur. Bu 
bölgeye duygu merkezi (limbik sis- 
tem) denir. Duygu merkezi davranış- 
sal, motivasyon, uzun süreli bellek ve 
koku alma duyusu gibi çeşitli fonksi- 
yonlar içerir. 


Koku 24 Saat Boyunca Çalışır ve 
Hiçbir Zaman "Kapaklamayan" Tek 
Duyudur. 


Koku alma duyusu en önemli duyu- 
larımızdan biridir ve beynimizin duy- 
gu, hafıza ve yaratıcılığı etkileyen kıs- 
mında yer alır. İnsanda koku duyusu, 
günlük duyguların yüzde 75'ini etki- 
ler ve hafızada önemli bir rol oynar. 


KOKU İLE BİRLİKTE 
KAYBOLDUĞUNU 
SANDIĞIMIZ ANILAR DA 
CANLANIR... 


Ferahlamak ve rahatlamak için yüzü- 
müze, başımıza sürdüğümüz kolon- 
ya kokusunun içindeki limon notala- 
rının canlandırıcı özelliği nedeniyle 
bazı şirketler, çalışma alanlarının ko- 
kulandırılmasında bu notalardan ya- 
rarlanıyorlar. Bu şekilde çalışanla- 

rın daha dinamik bir ruh hali içinde, 
daha çabuk veya hatasız iş yapması- 
nı sağlıyorlar. 


Çocukken 
kocaman çini 
soba üzerine 
dizdiğimiz 
portakal ve 
mandalina 
kabuklarının 
kokusunu, 
her portakal 
yediğimde 
hatırlar ve 
çocukluğuma 
dönerim. 


İkinci el araba alırken her ne ka- 
dar ben bu tuzaklara düşmem dese- 
niz de, içi yeni araba gibi deri kokan 
bir arabayı daha olumlu değerlendi- 
rebiliyoruz. Oysa arabalarda deri dö- 
şeme uzun yıllardır yok; çoğunda ya- 
pay kaplama malzemesi kullanılıyor. 

Çiçekçiden çiçek alırken kokan 
çiçekler bize daha çekici geliyor ve 
tercih nedeni oluyorlar. Bu nedenle 
bazı akıllı çiçekçiler kokmayan çiçek- 
leri bile kokulandırarak hızlı satılma- 
sını sağlıyorlar. Artık büyük firmalar 
kıyafetlerde bile alımı arttırabilmek 
için kokulandırmayı tercih ediyorlar. 

Koku alma mekanizması, fark- 
lı kokuları ayırt etme becerisi, koku 
hücrelerinin beyinle yaptığı işbirliği, 
maruz kalınan kokuya göre değişen 
ruh hali ve kokuların karar verme- 
deki etkisi artık pek çok araştırma- 
nın başlıca konularından. Beyin koku 
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merkezi duygularımızın, korkularımızın ve 
hafızamızın sistemi olarak da bilinen lim- 
bik sistemle çok yakından ilişki içerisin- 
de. Bu nedenle hoş kokular ruh halimizi et- 
kiliyor ve kendimizi daha iyi hissetmemizi 
sağlıyor. Kokular aynı zamanda bilişsel ye- 
teneklerimizi de etkiliyor. Araştırmacılar 
kokuların beynin duygularla ilgili bölümü- 
nü uyardığını, bu nedenle verilen kararların 
mantıklı olmayıp daha duygusal olduğu so- 
nucuna ulaşmış. 

İşitme ya da görme kaybı söz konu- 
su olduğunda insanlar korkunç bir durum- 
la karşı karşıya kaldıklarını düşünüyor. Ama 
koku alma yeteneğinin kaybı söz konusu 
olduğunda bazen bunun farkında bile ol- 
muyorlar ya da farkında oluyor ama önem- 
semiyorlar. Üstelik bu bozukluğa sahip pek 
çok kişi tıbbi yardım alma ihtiyacı bile his- 
setmiyor. Oysa koku alma duyusunun azal- 
ması ya da tamamen kaybolması bazı 
hastalıkların ya da sağlık problemlerinin 
habercisi. Her şeyden önce koku duyumuz 
bir erken uyarı sistemi olarak görev yapı- 
yor. Gaz sızıntısı, bozulmuş bir yiyecek ya 
da yangın gibi tehlikeli durumları koklama 
yeteneğimiz sayesinde fark edebiliyoruz. 

Kişi uyurken bile görev başında olan 
koku duyusu, duman kokusu gibi tehlikeli 
durumlarda bizi uyarırken, annemizin kah- 
valtı için hazırladığı çöreklerin kokusuyla 
şahane bir sabaha uyanmamızı da sağlıyor. 


Kişiliğimize hangi kokunun daha iyi 
uyduğunu bulabilmek için aşağıdaki 
soruları yanıtlayın... 


RENK: Hangi renk daha 
fazla size uyuyor veya 
yakışıyor? 


&“Doğal renkler 

bs Pastel renkler 

€Doğal ve koyu renkler 

G-Sarı, kahverengi, gri, gri-mavi ve 
taba gibi toprak renkleri 

€e-Gün batımı renkleri sarı, portakal, 
kırmızı ve ay ışığı renkleri 

#sRenkli tonlar ve fildişi renkleri 

Gr” Siyah, beyaz ve kırmızı 

İhsGökkuşağı renkleri ve koyu yeşil 

# Parlak renkler- mücevher tonları 


AROMA: Hangi kokuyu 
tercih edersiniz? 


Gs Temiz hava, deniz kokusu, turunçgiller 
İ8Gül kokusu, çiçekçi dükkânındaki çiçek- 
lerin kokusu, güzel kokulu birmum 

€ Tarçın, zencefil, muskat kokuları 

ds Ağaç, orman kokusu, rüzgarda kuruyan 
çamaşır kokusu 

€ Elmalı tart, doğum günü keki, taze şef- 
tali kokusu : 
fs Tütsü, gardenia, gece kokan yasemin çi- z 
çekleri < 
gr» Böğürtlen, kokulu bir tahtanın yanması, 
zambak, nergis kokuları 

İns Taze biçilmiş çimen, portakal suyu ko- 
kusu 

is Eski kitap kokusu, deri kokusu 


AKTİVİTE: Hangi tip aktivite” 
daha çok ilginizi çekiyor? 


&Açık hava aktiviteleri ve deniz sporları, 
yürüyüş, at binme 

(bsŞiir yazma, bahçe işleri, arkadaş ve aile 
çevresine el yapımı hediye üretmek 

€Su altı dalışı, yaratıcı yemekler pişirmek, 
satranç 

G&-Spor salonunda egzersiz, partilere katı- 
lım, rekabetçi sporlar 

€&-Güzel objeleri biriktirmek, çay partile- 
ri, atlıkarınca 

fsAlışveriş, dekorasyon, gourme yemekler 
&” Eğitici seminerlere katılım, sanat galeri- 
leri, Fransız yemekleri 

İns Misafir ağırlamak, arkadaşlık, gönüllü 
çalışmalara katılma, mektup yazmak 

is Müze ziyaretleri, Avrupa ülkelerinde tatil, 
eski evler, konserler 


MÜZİK: Hangi tip müzik sizi 
daha çok etkiliyor? 

©“ Duygusal müzikler doğaçlama kayıtlar 
İs İçinde bir mesaj taşıyan müzikler, 

€ Rock'n roll 

d Jazz 

€- Aşk şarkıları, Türk sanat müziği, 

dizi müzikleri 

fs Klasik konserler 

gr» Opera, klasik Türk müziği 

ins Popüler müzikler 

is Piyano ve keman konçertoları 


EĞLENCE: Hangi tip 
eğlence sizi daha çok 


mutlu ediyor? 

&“Piknik, kanoya binmek, hayvanat bahçe- 
si ziyareti 

b-Sanat sergileri, hamakta kitap okuma 
€Kahvehaneler, değişik yemekler 

dr» Dansa gitmek ve gece boyunca dans et- 
mek, gecenin bir yarısı yüzme havuzuna at- 
lamak 
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NARENCİYE UYARISI: 


Uygulayacağınız karışımda 
citrus türevleri özellikle 
bergamot var ise 
içeriğindeki bergapten'den 
dolayı ciltte lekelenme 
oluşabileceğinden güneşli 
günlerde kullanılmaması 
tavsiye edilir. 


N 
e 


e-Mum ışığında akşam yemeği, ay Işığın- 
da dans etmek, köpük banyoları 
İ-Spa'da rahatlatıcı masaj, yeni yerle- 

re seyahat etmek, açık havada yemek ye- 
mek 

&- Tiyatro, bale, kaliteli şaraplar ve şam- 
panya 

İns Yeni arkadaşlar edinmek, eski arkadaş- 
larla zaman geçirmek, sirke gitmek 

is Tasarımcıları gezmek, lüks yemekler 


Eğer cevaplarınız ve 
tercihleriniz çoğunlukla 
aşağıdaki gibi ise; 


A- Limon, okyanus ve deniz kokuları 

B- Çiçeksi kokular 

C- Baharatlı kokular ve sipre 
(adaçayı,lavanta, meşe, patchouli ve sa- 
kız notaları içeren kuvvetli esansların ka- 
rışımı) 

D- Ferah kokular, baharatlı çiçek kokuları, 
odunsu ve yosunsu sandal ağacı 

E- Ferah meyvemsi çiçek kokuları 

F- Çiçeksi oryantal kokular, amber no- 
taları 

G- Modern çiçeksi kokular 

H- Yeşil kokular ve meyve kokuları, de- 
niz esintileri 

I- Oryantal çiçek kokuları 


Unutmayın belki de size cazip gelen bir- 
çok koku ailesi olabilir. Bu kısa sorula- 
rın amacı sadece size ve yaşam tarzını- 
za uygun, hoş kokular için bir görüş, yön 
vermek olacaktır. Bilmeliyiz ki hepimiz 
karmaşık kişileriz, her bir koku profilin- 
de ayrı bir çekicilik bulabiliriz. 


KOKU PROFİLLERİ: 
SPOR VE AÇIKHAVA TUTKUNLARI: 


Önerilen Koku Ailesi: Narenciye, Okya- 
nus kokuları 


HAYALPEREST: 


Önerilen Koku Ailesi: Çiçeksi karışımlar 
veya tek çiçek kokuları 


BAĞIMSIZ VE ALIŞILMAMIŞ KİŞİLİKLER: 
Önerilen Koku Ailesi: Baharatlı kokular 
ve şipre 


DIŞADONÜK, SOSYAL VE ENERJİK KİŞİLER: 
Önerilen Koku Ailesi: Ferah ve baharatlı 
çiçek kokuları, odunsu ve yosunsu şipre 


KOMANTIK KİŞİLER: 
Önerilen Koku Ailesi: Ferah ve meyvem- 
si çiçek kokuları 


DUYGUSAL KİŞİLER: 


Önerilen Koku Ailesi: Çiçeksi oryantal 
kokular, meyvemsi kokular 


KARİYER ODAKLI KİŞİLER: 
Önerilen Koku Ailesi: Modern çiçeksi or- 
yantal kokular 


KİBAK VE KLASİK KİŞİLİKLER: 
Önerilen Koku Ailesi: Modern, çiçeksi 
oryantal kokular 


EĞLENDİRMEKTEN HOŞLANAN VE DIŞA Dö- 
NÜK KİŞİLER: 

Önerilen Koku Ailesi: Yeşil, meyvemsi 
kokular ve deniz kokuları 


İKLİM, COĞRAFYA, 
VÜCUT KİMYASI VE 
KOKU... 


Yaz aylarında: Vücudumuz terler. Vücut- 
taki doğal yağlar ve nem arttığından par- 
fümde bulunan kokunun daha uzun süre 
sabitlenmesine neden olurlar. 


Kış aylarında: Soğuk havalarda deri nem- 
siz kalır bu nedenle parfümün tutunacağı 
herhangi bir madde olmadığından kolay- 
lıkla deriden uçup giderler. 


Terleme ve sıcaklık parfümün daha güçlü 
dağılmasını sağlar. Yaz aylarında kullanı- 
lan parfüm daha çok hissedilir. Bu neden- 
le yaz aylarında daha hafif kokuların seçil- 
mesi önerilir. 

Bulunduğunuz bölgenin denizden 
yüksekliği parfümün ciltte kalış süresi- 
ni azaltır. Yüksek bölgelerde yaşayanla- 
ra parfümlerini daha sık tekrarlamaları ve 
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Aromaterapi 


Amber eklenmesi kokuya sıcaklık ve hoşluk verir. 

Bergamot oluşturulacak kokuya neşe katar. 

Karanfil, eugenol den dolayı baharatlı bir tat katar. 

Yasemin tatlı ve egzotik bir hava oluşturur. 

Günlük, hazırlanacak kokuya yıllanmış, odunsu bir nota verir. 
Neroli, sıcak ve sade bir tat verirken gül kokusunu da dengeler. 


Patchouli, odunsu, topraksı bir nota verir. 
Biberiye, yeşil, çamımsı bir koku katar. 
Sandalağacı, sıcak ve romantik bir nota katarken karışıma harika bir aroma verir. 
Sümbül, yoğun bir tatlılık ve ağırlık verir. 
Vanilya, tatlı ve lezzetli bir aroma katar. 


Vetiver, odunsu, misk notalar verir. 


daha yoğun parfümleri tercih etm 
leri tavsiye edilir. Parfümü etkileyen 
diğer faktörler ise vücut kimyasıdır. 
Kullanılan ilaçlar, baharatlı ve yağlı 
yiyecekler, stres ve hamilelik kullanı- 
lan parfümün etki süresini değiştire- 
bilir. Bir parfümün teninize uyumu- 
nu anlamak için en az 15-20 dakika 
beklemek gerekir. Ancak bu süre so- 
nunda gerçek koku ortaya çıkar. Bu 
nedenle parfüm seçerken hızlı dav- 
ranmamak gerekir. 


KENDİ PARFÜMÜMÜZÜ 
NASIL OLUŞTURABİLİRİZ? 


Kullanacağımız uçucu yağın veya 
parfümün alkol ve su bileşimine ora- 
nı/yoğunluğu oluşturacağımız bile- 
şimin gücünü belirler. 

Eau De Parfüm (EDP), Eau De 
Toilette (EDT) ve Eau De Cologne, 
aslında parfümün kendisini oluştu- 
ran esansın yoğunluğuna göre yapıl- 
mış bir ayırımdır. 


EAU DE PARFUM 


Esans yoğunluğu yüzde 10 -20 
arasındadır. Yoğun olduklarından 
kış aylarında veya gece kullanımla- 
rı önerilir. 


TOJLETTE 


“Esans yoğunluğu yüzde 4 - 10 
arasındadır. Bu oran EDT'leri günde- 
lik kullanım için en uygun parfümler- 
dir. Dört mevsim kullanılabilirler. 


denebilecek parfü 


yoğunluğu yüzd arasında 


değişen bu kokular genellikle özel 
olarak üretilmektedirler. Bu nedenle 
çok pahalıdırlar. 


GULSUYU SPLASH: 

250 ml distile su 

60 mg kırmızı gül petalleri 
20 damla gül uçucu yağı 


Distile suyu steril bir şişeye koyup, 
gül petallerini ve gül yağını ekleyin. 
Karıştırın, ağzını kapayarak serin ve 
karanlık bir yerde 1-2 hafta bekletin. 
Her iki üç günde bir cam baget ile 
karışmasını sağlayın. 

2 hafta sonra karışımı tonik olarak 
da kullanabilirsiniz. 


GüL KOLONYASI: 

100 ml distile su 

3 çorba kaşığı gliserin 

250 mlalkol 

3/4 çay kaşığı gül uçucu yağı 
3/4 çay kaşığı ıtır uçucu yağı 


Su ve gliserini iyice karıştırın. Gül ve 
Itır uçucu yağlarını ekleyin, iyice ka- 
rıştırıp ağzını kapayarak serin ve ka- 
ranlık bir yerde 1-2 hafta bekletin. 
Arada cam baget aracılığı ile yavaş- 
ça karıştırın. Kullanmadan önce iyi- 
ce çalkalayın. 


FAU VE GOLOGNE: 


Evde uygulayabileceğiniz güzel ko- 
kulu ve orijinaline çok yakın olan 

bu karışımı severek kullanacağını- 
za eminim. 

125 ml alkol 

12 damla bergamot uçucu yağı 

18 damla limon uçucu yağı 

20 damla turunç (petitgrain) yapra- 
ğı uçucu yağı 

4 damla neroli uçucu yağı 

4damla biberiye uçucu yağı 

2 çorba kaşığı portakal çiçeği suyu 


Alkolü steril bir cam şişeye koyun içi- 
ne sırayla bergamot, limon, petitg- 


rain, neroli ve biberiye uçucu yağla- 
rını ekleyin. 

Bu karışımı 2 gün serin bir yerde 
bekletin. Daha sonra portakal çiçeği 
suyunu ekleyin. Iki hafta daha bek- 
leyin ve kullanmaya başlayın. 


GÜLAĞACI PARFÜM: 

Gül ve sandal ağacı karışımı olan bu 
tarif ile kendinizi cennette hissede- 
bilirsiniz. 

30 ml gül suyu 

125 mlalkol 

2 çay kaşığı gül yağı 

Içay kaşığı sandal ağacı uçucu yağı 


Steril bir cam şişeye gül suyu ve al- 
kolü karıştırın. Gül ve sandal ağacı 
yağlarını ekleyip şiddetli bir şekilde 
çalkalayınız. 

Her gün çalkalayarak 3-4 hafta ka- 
ranlık ve serin bir yerde bekletiniz. 
4. hafta sonunda parfümünüzü kul- 
lanmaya başlayabilirsiniz. 


NARENCİYE BAHÇESİ: 


Limon ve portakal uçucu yağla- 
rı, adaçayı uçucu yağı içinde sabit- 
leyelim... 


12 damla limon uçucu yağı 

7 damla mandalina uçucu yağı 
2damla neroli uçucu yağı 

7 damla mandalina uçucu yağı 
4 damla adaçayı uçucu yağı 


Parfüm için: 15 mllik steril şişeye 
10ml alkolü koyun, yukarıdaki sıra- 
da uçucu yağları ekleyin. İki hafta 
serin ve karanlık bir yerde beklettik- 
ten sonra parfümünüzü kullanma- 
ya başlayın. 

Parfüm yağı: Aynı karışımı jojoba 
yağında sabitleyerek parfümü yağ 
şeklinde kullanabilirsiniz. 


Sizlere güzel kokular dolu bir yaşam 
diliyorum... Yaşamınızdan güzel ko- 
kular hiç eksilmesin... 
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| casyVit! 


4 Ave D vitaminleri bağışıklık sisteminin normal fonksiyonuna katkıda bulunur. 


4 D vitamini, normal kemiklerin korunmasına katkıda bulunur. 


& EasybDefence patentli teknolojisi ile üretilmiştir. 


Bİ | Norwegian 
BI im Product 


Fg 
| Kitap Tanıtımı 


R 


“Tüm dünya çocukları özgür ortamlarda özgürce 
yaşamalı, eşit haklara ve güvencelere sahip 
olmalı, sorgulayıcı olmalıdır. Onların aklına, 
sorularına, yaşlarına uygun düşünce ve davranış 
geliştirmelerine saygılı olmalıyız. 


Prof. Dr. Sırrı Bektaş'ın 

“Bebeğimizin ilk 17000 Günü” 
adlı kitabı İş Bankası Kültür Prof. Dr. Sirri BEKTAŞ 
Yayınları'ndan çıktı. pe 


Sırrı Bektaş her şeyden önce sevgi ve o BEBEĞİMİZİN 


saygının nereden geldiğini bilen ve kendi 


ide 
OĞAĞA ve Harstgi lan Uzman 


yaşamına çok net işlemiş bir doktorumuz. ILK 1000 G .. .. 
“Hekimlik hem bir meslek hem de sanattır” UNU 


ve “Hekim kelime olarak “hikmetli” olmak 
anlamına gelir.” diye yazmış. 
Hikmetli bir hekimdir kendisi. 


Sağlığı, gelişimi, beslenmesi 
hastalıkları ve tedavisi 


Kitabın giriş kısmında; 

“Tüm dünya çocukları özgür 
ortamlarda özgürce yaşamalı, eşit 
haklara ve güvencelere sahip olmalı, 
sorgulayıcı olmalıdır. Onların aklına, 
sorularına, yaşlarına uygun düşünce 
ve davranış geliştirmelerine saygılı 
olmalıyız. 

Savaş yerine barışı, kin yerine sevgiyi, 
bağnazlık ve dogma yerine hoşgörü 
ve toleransı öğretmeliyiz” diye yazar. 


Çocukların allerjik hastalıklarında 
probiyotiklerin önemi üzerinde durmuş ve 
gebelikte annelere probiyotik verilirse doğan 
bebeklerinde cilt hastalıklarının daha az 
görülmekte olduğunu yazmış... 


Yüksek ateş konusunda sakin olmak ve 
basit birkaç tedbir; giysileri azaltmak, sıvı 
gıda vermek vb. gibi... Çocuklarda bağışıklık 
sistemi organlarını anlatmış. 


D vitamini ile ilgili yanlış inanışların da 
yazıldığı kitabı keyifle okuyacağınıza 
inanıyorum. 


İyi okumalar 


Ecz. Asuman Çakıroğlu 


a a ş—..., NN şğ—ğğğ > MDm>ğş>ş>-—ğ> 
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e: 


22-25 Şubat 2018 - Maxx Royal Belek Golf Resort 


İİ 
bi 3 ediy y 
a yi ğ 
| R 
A di, 
md. tü 


Hedef Sağlıklı 


MİKROBİYOTA 
2.0 


b... 
b Edebiyat 


İla Bek 


İlhan Berk önermelerinde çoi çel iş nlış anlaşılmış, anlam 
yokluğunu şiirin bütün aşamalarını la önerdiği sanılmıştır. Oysa 
0, ilmek, yerin eklem sürüyor, yazan gibi okuyanı da şiir 
si yapmak istiyordu. 


üretiminin ÖZ 


NES 


yu yıl İlhan Berk'in 
) doğumunun yüzüncü 
Y ıyılını kutluyoruz. Onun 
4 4 budünyada yetmiş yılı 
aşkın bir şiir yolculuğu oldu. Bu 
dünyada var olmanın bedelini 
şiirle ödedi. O, büyük bir şair 
olduğu kadar aynı zamanda 
bir şiir bilgesiydi. Yaşamın 
büyüsünü keşfetmek için şiirin 
ne büyük bir olanak olduğunu 
çok erken sezmişti. Şiirin 
sunduğu olanakları hep daha 
çok genişletmeye çalıştı. 

İlhan Berk belki en çok 
deney yapan, sürekli arayış 
içinde olan bir şairimizdi. O, 
uzun şiir yürüyüşünde birçok 
kanal değiştirdi ama kendi 
kişiliğini de korudu. Yapıtlarının 
kapladığı geniş alan arayışcı 
yanının en önemli kanıtı. 

Onun yapıtının bütününe 
bakan biri şiirinin Batılı 
özelliklerini görerek burjuva 
kökenli bir yazar sanabilir. Oysa 
öğretmen okulunu bitirinceye 
kadar Manisa dışına çıkmamıştı. 
İlkokul dördüncü sınıfa kadar 
okula gidememişti. Yanında 
çırak olarak çalıştığı dişçinin 
yardımıyla ilk dört sınıfı 
atlayarak doğrudan beşinci 
sınıftan okula başlatılmıştı. 
Necatibey Köy Enstitüsündeki 
ilkokul öğretmenliğinden 
sonra Ankara Gazi Eğitim 
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Enstitüsünde okuduğu Fransızca 
öğretmenliğiyle de Batı şiirine açıldı. 
Rimbaud ve Ezra Pound'dan çeviriler 
yaptı. 

İlhan Berk yedi çocuklu bir ailenin 
en küçük çocuğu olarak hep sevgi 
ve ilgi görmesine karşın çokluğunu 
yaşamadı. Çünkü çocukluktan 
erişkinliğe geçerek toplumsal yaşama 
katılma sürecinde babanın insana 
vereceği özgüven duygusundan hep 
yoksun kaldı. Bu mücadeleyi verirken 
babası yanında yoktu. Bir kez olsun 
oğlunun elinden tutup onu gezmeye 
çıkarmış değildi. Bebeklik döneminin 
asıl dayanağı anne, ama çocukluk 
döneminin ise babaydı. 

İlhan Berk şiir alanında sürekli 
iddia sahibiydi. Şiir yazdığı kadar şiir 
teorisi üzerine de düşündü. 1955 yılına 
kadarki dönemini kapsayan toplumcu 
döneminden sonra gelen İkinci Yeni 
döneminde bu akımın önde gelen 
tartışmacısıydı. Her ay dergilerde 
suçlayıcı görüşlere karşı bu akımı 
savunan oydu. Bu görüntüsüyle İlhan 
Berk İkinci Yeninin kuramcısı izlenimi 
veriyordu. 

İlhan Berk, iki büyük şiir 
öğretmeninden övgü almıştı. 

Memet Fuat “Neye dokunsa şiire 
dönüştürmeyi başardı.” Behçet 
Necatigil de “Şiirimizin uç beyi.” 
demişti onun için. Sürekli imge 
peşinde bir dil ve üslup kâşifiydi İlhan 
Berk. Verili olanı dışına taşma çabası 
içinde boyuna sınırlarda gezinirdi. 

İlhan Berk'in okuru zorlayan ama 
heyecan veren bir şiiri vardı. İkinci 
Yeni şiirinin potansiyelleri onda uç 
noktalarına kadar götürülmüştü. 

Tek anlamda kalmamalıydı şiir. Ona 
yakışan kapalılık ve belirsizlikti. Bir 
film sahnesinde, karanlık şatoda 

bir adamın elinde mum varsa, 
gösterilecek tepki, “Lambalar yansın 
da gerçek açığa çıksın.” haykırışı 
mıydı? Tersine okuyana bağlı olarak 
çok boyutlu, çok anlamlı olmalıydı 
şiir. Bir kerede tüketilememeli, bir çok 
kez okunabilmeliydi. Şiirde anlamın 
ötesinde sezgi, duyumsama, esin ve 
aşılama önemliydi. Asıl olan okurun 
şiirden ne beklediğinden çok şiirin 
okurdan ne beklediğiydi. 

İlhan Berk'e göre şiir bir şey 
anlatmaz. Şiir, anlaşılmak için 
söylenen şey değil, onu söyleme 
biçimidir. Bir şiirden düzyazıda 
olduğu gibi bir anlam beklemek, şiirin 
doğasına aykırıdır. Aklın gösterdiği 
doğrultuda anlam aramaya girişmek 
şiiri bozar, çıkmaza sokar. Akıl, şiiri 
anlamaya yetmez. Çünkü kendi 


dışında bir şey görmez akıl. Burnunun 
dikine gider. Her yerde kendi ayak 
izini arar. Her şeyi kendi denetimi 
altında tutmak ister. Şiir ise, kendisini 
hiç de akılla sınırlamak niyetinde 
değildir. Şiirin kendi gerçeğinden 
başka seçeneği yoktur ama yine de 
gerçekten daha gerçektir şiir. 


YOLDAN GEÇEN BİRİ 


Bir kırlangıç bir su birikintisi bir parça gök. 
Bir şiirden düşmüş olmalı bunlar. 
Böyle diyordu yoldan geçen biri. 


Akıl anlam ikilisi, yitip 
gideceğinden korkar. Oysa şiirde 
anlamsızlık ve belirsizlik çok anlamlılık 
demektir. Bu doğrultu, şiir okuyanı 
da yaratım sürecinin etkin bir öğesi 
kılar. Yaratma coşkusunu duyurur. 
Bu nedenle şiir, doğal ve alışıldık 
olan değil; garip gelen, şaşırtan ama 
sezdiren, bulduran ve yaratıcılığa 
itendir. Şiir, duvarcını elinden kayan 
tuğlanın yere düşmesinde değil, 
havada asılı kalmasındadır. Benim 
düşüncelerim değil imgelerim var 
diyordu, Octavia Paz. 

İlhan Berk, modem şiirimizin 
öncüsü olarak Ahmet Haşim'i ve 
onun Bir Günün Sonundaki Arzu 
şiirini gösteriyordu. Giderek şiirin 
sonundaki iki dizeyi. 


EE 
Akşam, yine akşam, 
yine akşam 
Bir sırma kemerdir 
suya baksam; 
Üstümde semâ kavs-i 
mutalsam! 


Akşam, yine akşam, 
yine akşam 
Göllerde bu dem bir 
kamış olsam! 

e 


İlhan Berke göre Ahmet Haşim, bu 
şiirde her şeyi toparlayıp söylenmek 
isteneni son iki dizede söylemiştir. 
Akşamdır anlatılan ama o kadar 
dolaylı biçimde anlatılmıştır ki 
anlamdan çok ses, tempo, ritm, müzik 
egemen olmuştur şiire. Akşam bir 
görüntü olmanın ötesinde saçtığı 
etkiyle bir ses olarak tempo ve ritm 
olarak duyumsanır. Ahmet Haşim bu 
şiirle dilinin eskiliğine karşın modern 


Türk şiirinin temelini atmıştır. Çok 
anlamlılık, Anmet Hamdi Tanpınar 
Ahmet Muhip Dranas, Necip Fazıl'la 
bir süre devam etti ama Nazım 
Hikmet ve Garip Akımı'nın söze, 
anlatıya dayalı şiiri karşısında etkili 
olamadı. Ancak İkinci Yeniyle birlikte 
bu kez geniş bir şiir alanını kuşatacak 
biçimde yeniden 
gündeme geldi. 
İlhan Berk, 
daha 1950'lerin 
başında şiirde 
anlamsızlık tezine 
takıntılı biçimde 
bağlanmıştı. Yanlış 
anlamalara da açık 
olan bu görüşü, yıllarca her ortamda 
kararlılıkla savundu. Şiirde anlamı 
radikal biçimde olumsuzlarken 
aslında, şairin dizelerdeki örtük ya 
da açık biçimdeki önermelerinin 
okurda dolaysız yanılsanmasına 
karşı çıkıyordu. Kuşkusuz her şiirsel 
süreçte bir anlam vardı, ama bu 
gündelik dildeki düz anlam değildi, 
baştan öngörülemeyen belirsiz yola 
çıkılıyordu. Şiirsel sürecin okurun 
yeniden üretimiyle gerçekleşmesi 
sırasında artık söz konusu olan, 
okuyucunun beklentisine, birikimine 
uygun bir sezgi ve duyumsama 
dalgasıyla ulaşılan çok anlamlılıktır. 
İlhan Berk önermelerinde 
çoğu kez yanlış anlaşılmış, anlam 
yokluğunu şiirin bütün aşamalarında 
önerdiği sanılmıştır. Oysa o, kavram 
yerine imgeyi öne sürüyor, yazan 
gibi okuyanı da şiir üretiminin 
öznesi yapmak istiyordu. Şiirin 
kendisiyle özdeşlik peşinde 
olmasına katlanamıyor, okura da yer 
aralıyordu. 


Mk 
Kuyucu arıyordum. 
Kuyucuyu bulunca toprağı 
gösterdim. 
“Burdan su çıkar mı?” dedim. 
Toprakta gitti geldi, bazı 
yerlerini kazdı toprağın, 
eline aldı evirdi çevirdi. 
Uzun uzun baktı. 
“Çıkar da çıkmaz da. 
Bilinmez.” dedi. 

e 


Şairin işi de su bulucusu gibidir: 
Bilinmez. 

Bir şiir bazen baş verir gibi olur 
ama çoğun hiçbir şey değildir bu. 
Bilinmeze bir yolculuktur çünkü şiir. 


Şubat-Mart 2018 - ETKİN SAĞUUK 59 


VA 


Bu sayımızda da yüzünüzü güldürüp sizleri mutlu edecek 


tarifler sizlerle... 


a 
/ Selma Yavaş 


Tüm sebzeleri kabuklu halde (pancar ve kereviz 
kökü hariç; bunların kabuklarını soymanızı tavsiye 
ediyorum) ve eşit parçalar halinde doğrayıp bir 
kaba koyun. 

Zeytinyağı, portakal suyu, greyfurt suyu, bal, 
sarımsak, kaya Tuzu, Karabiber, taze kekik ve taze 
biberiyeyi karıştırıp kök sebzeler ile harmanlayın. 


Bütün malzemeleri bir tepsiye koyun. 220'C de 35- 
40 dakika pişirin (isteğe göre daha yumuşak olması 
için daha uzun pişirebilirsiniz, bu durumda suyunu 
kontrol etmenizi ve gerekirse ilave etmenizi tavsiye 
ediyorum) 


Puf Noktası: Asla sebzeleri karıştırmayın 


(pancarın venginden dolayı) 
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e Yer elması 
»Kereviz sapı ve kökü 
eSoğan 
oPancar 
«Taze patates 
eTatlı patates | 
«20-30 gr Zeytinyağı 
«1 Portakal 
el Greyfurt 
«1 tatlı kaşığı Bal 
«Sarımsak, biraz muskat, 
Karabiber, Kaya Tuzu, Taze 
Kekik, Taze Biberiye 


Yeşil Mercimekli Lahana Çorbası 


Sıvıyağı düdüklü tencereye alın. 


Küp küp kestiğiniz soğanı zeytinyağında hafif rengi 
değişinceye kadar kavurun. 


Salçayı ve badem ununu ilave edip biraz daha kavurun. 


Lahanayı slayt (ince ince) doğrayın, yeşil mercimekle 
beraber düdüklü tencereye ilave edin, birkaç dakika 
soteleyin. Et suyunu, suyu, karabiberi, Muskatı ve tuzu 
ilave edip karıştın, düdüklünün kapağını kapatın. Önce 
yüksek ateşte, sonra kısık ateşte 25 dakika pişirin. 


1 adet kuru soğan | 
y 10 gr (1 Çorba Kaşığı) Badem 
Unu/Ezmesi N 
200 gr mercime 
Hi 3 veya 4 yaprak beyaz lahana 
20/30 ml (Z veya 3 çorba 
kaşığı) Zeytinyadı 
e 9 su bardağı sıcak SU yn 
e 7 su bardağı et SUYU (isteğe 


Me lab gr (1 çorba kaşığı) salça 
e Biraz karabiber 

e Muskat 

e Kaya tuzu 
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Kentt? 


GRR CAZ ŞUBAT 


“CRR Caz Şubatı” kapsamında farklı 
etkinlikler 16-23 Şubat tarihleri arasında 
sizlerle... 


İletişim: Cemal Reşit Rey Konser Salonu 
Halaskargazi Mah., Dar'ül Bedayi Cad. No:31 Şişli 
Tel: 90 212232 9830 
www.crrkonsersalonu.org 


MARTİN KOHLSTEDİ 


Alman deneysel besteci ve piyanist 
Martin Kohlstedt 21 Şubat saat 
21.30'da Salon IKSV'de dinleyiciyle 
buluşuyor... 


İletişim: Nejat Eczacıbaşı Binası Sadi 
Konuralp Caddesi No:5 Şişhane 

Tel: *90 212334 0700 
www.saloniksv.com 


BORUSAN İSTANBUL FİLARMO 
ORKESTRASI VE BORUSAN OUARTET 


“Borusan İstanbul Filarmoni Orkestrası ve Borusan 
Ouartet" bir arada Louis Spohr ve Dmitri Şostakoviç'in 
iki başyapıtını sunacakları muhteşem performansla 
22 Şubat saat 20.00'da Lütfi Kırdar Anadolu 
Auditorium'da... 


İletişim: Gümüş Cad. No.4 Harbiye Şişli 
Tel: *90 2123731100 
WWww.İCec.org 


eckinlik 


TOBİAS FELDMANN & 
BORİS KUSNEZOW 


İstanbul Resitalleri kapsamında “Tobias 
Feldmann & Boris Kusnezow" birlikte 
gerçekleştirecekleri etkileyici keman ve 
piyano performansıyla 13 Mart saat 20.00'da 
Sakıp Sabancı Müzesi-the Seed'te... 


İletişim: Sakıp Sabancı Caddesi, 42 Emirgan 
Tel: *90 2122772200 
www.sakipsabancimuzesi.org 


NOTRE DAME'DE FAKS 
Bütün zamanların en iyi Fransız müzikali olarak tanımlanan 
ve Victor Hugo'nun ölümsüz eserinden uyarlanan “Notre 


Dame De Paris" 9-22 Mart tarihleri arasında Zorlu 
Performans Sanatları Merkezi'nde... 


İletişim: Zorlu Center, Levazım Mah. Koru Sak. No:2/PSM/70 
Zincirlikuyu 

Tel: x90 850 227 67 76 

www.zorlupsm.com/ 


"KUĞU GÖLÜ” 


St. Petersburg Bale Tiyatrosu etkileyici “Kuğu 
Gölü” performansıyla 16 ve 17 Mart tarihlerinde 
saat 21.00'da Tim Show Center'da... 


İletişim: Büyükdere Caddesi Derbent Mevkii (Darüşşafaka 
Kampüsü Yanı) Maslak 

Tel: 490 212 286 66 86 

www.timshowcenter.com 
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9 


Südoku 


2 sy sa yiımızda siz ler için 
Sudoku hazırladik: 


Sudoku nasıl oynahır? 


Sudoku 9x9 olmak üzere toplamda:81 adet kutucuktan oluşur 
(İçerisinde 9 adet kutucuk olan 9 blok bulunmaktadır). Oyunda 
amaç her bir bloktaki bu kutucuklara 1'den 9'a kadar olan sayıları 
sayılar tekrar etmeyecek şekilde yerleştirmektir. Yine aynı şekilde, 
her satır ve sütunda 1'den 9'a kadar olan sayıların sadece bir kez 
kullanılarak dizilmesi gerekmektedir. 


Bu sayımızda yer alan sudokunun çözümünü bir sonraki 
sayımızda bulabilirsiniz. 


Bir önceki sayımızda yer alan Sudokunun çözümü: 
5/9(6(3/8)2)7/114| 
81/35(6(7/4)2/5(9| 
2(4/7J9/1/5f8/6)3| 
BUHENEERN 
1 (519(7(3(6(418(2| 


s(af4/2f9f1(6)7)51 
BHEHRNBERHE 
HEMNEEHEKEZ 
71218f4(5(9f1/3(6 


Dergimize internet üzerinden www.etkinsaglikdergisi.com adresinden ulaşabilirsiniz. 
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LABORATOIRES 


LIERAC 


PARIS 
Üstün Dermokozmetik Anlayışı 


X 


BODY-HYDRA * 


NE İRİCİ & 
DOLGUNLAŞ ICI 
“VÜCUT BAKIMI 


ğ ÇİFT! HYALÜ RONİK ASİT İLE 
NEMLENDİRMENİN GÜCÜNE VARIN 


(1) 
a. 


C asit 
PARIS 


Derinlemesine 
nemlendirme 


BODY-HYDRA* Derinlemesine 
LArT REruLpanı O dolgunluk etkisi 


Hydrate intensâment 48h 
Repulpe, tonifie et lisse 


CORPS 
EE eee 
LİERAC 
10MLE BODY-HYDRA* 
f Lierac Paris (TR) (0) Lieracturkiye i GRSMELE BEPMLPANTE 
— eş Renin Termit İse 7004.e 
İIE SADECE ECZANELERDE roi ; 
Güzelliğiniz kontrol altında e YONE 


#lieracgücü 


24 saate varan 
rahatlatıcı etki 


—a m amma ari 
YENİ 
TM 


VoltaPatch 


k 


